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Lidzu Dievu, lidzu Laimu,
Abus divus mili lidzu:

No Dievina veselibu,

No Laiminas labu muzZu.

T. dz.
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PRIEKSV ARDS

Kada sengricku gudriba bija ietverta izteiciend
Gnoti seauton — pazisti pats sevi. Ja kads grib uztu-
rét laba kartiba un ilgi lietot kadu maSinu, tam ta ir
labi japazist un rapigi jakopj. Vissarezgitaki masina
daba lickas biit cilvéks pats. Ja vipa miZs ir ap 70 lidz
80 gadi, tad ir vérts ziedot mazliet laika un pilu ti
miesas grausta visparigai aplukoSanai, kura majo cil-
veka lepnais gars. To varbiit vajadzétu darit vismaz
tiem cilvekiem, kas apzinas sevi tadu garu nesam.

Viss, kas ir dabisks, ir labiks un skaistiks par ne-
dabisko vai maksloto. Daba ir lielika cilvéeka skolo-
tija visas lietas. Cilveks pats ir tas sastavdala, mikro-
kosms makrokosma. Ari vina atspogulojas liela daba
un tas muzigie likumi. Arstéjot slimibas vai kopjot
veselibu, mes galvenam kartam vérojam, ki pati daba
to dara, un tad cenSamies pakaldarit un palidzét tai.
Dazreiz misu loma 3ai darba nav liclaka par maza
bérna pialém, ja tas gribétu palidzét lielam didenskri-
tumam griezt spekstacijas milzu ratus. Bet mums
rodas apzina, ka esam rokas piclikusi un centusies
dabai kaut ki palidzét.

Médz teikt, ka katrs ir savas laimes kaléjs. Varbit
tas ta ari ir, jo katram paSam jacel savas dzives balsti,
uz kuriem laime varétu turéties, ja ta naktu. Bet tie
jakal Dieva lielaja smédé. Prometejs ir nolaupijis
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Olimpa kliba kaléja stiprroca Hefaista ézé dieviskigo
uguni un nodevis to cilvekiem neierobeZotai lietosa-
nai. Olimpa valdnicka dusmas par to Prometeju ir
nezéligi sodijusas. Vai tadas paSas Dieva dusmas kad-
reiz mekers ari cilvékus, kas izmanto o uguni arpus
vina lielas smédes, to radis nakotne.

Ja kids zina, ké daba cilveku uztur, kidus lidzek-
lus un panémienus ta izlieto Sai sava bezgaligi sarei-
$itaja darba, tad tadam cilvekam toties jo vairak var
rasties cieniba un bijiba pret 5o dabas darbu. Tad pati
no sevis rodas véléSanas piemeérot savu dzivi un darbu
miuZigiem un negrozamiem dabas likumiem, ka tie
izpauZas ari cilveku dzive, jo to mneievéroSama wvai
parkapsana nepaliek bez cieSanam vai soda.

H. Buduls.

Vislocha pie Heidelbergas
1950. g.



DZIVA RADIBA

Dzivo labi, dzivo mili,
Saules miizu nedzivosi;
Udentins, akmentins,

Tie dzivoja saules mizZu.

T. dz.

Dzivibu raksturo daZas vinas ipaibas, kadas piemit
vienigi dziviem radijumiem un kidu nedzivai mate-
rijai trukst. Tadim ipadibim pieskaitima dzivas vielas
nepartraukta tapSana un nepartraukta tas noardifana.
Dziviem radijumiem vajadziga bariba, bez kuras tie
driz vien aiziet boji. Dziva viela nav piepildima vai
piesatinama. Lai dzivs radijums diezkid un diezcik
étu, vin¥ nekad nav pilnigi paédis, jo vipam atkal
un atkal ir jaéd. Tapat lai diezcik daudz dzertu, tas
nekad nav pilnigi padzéries. Izsalkums un slipes ir
miZigas, un tis ir noremdinimas tikai uz isu laiku.
Dzivas vielas noardifanas un atjaunofanas norisi ap-
zimé par vielas maipu. Cilvéka mu2a organisms at-
jaunojas pat vairakas reizes. No vielas, kas zinima
muZa posma sastida cilvéka organismu, daZus gadus
vélik nav vairs gandriz nekas palicis pari. Bijusais ir
pagajis un viss ir tapis jauns. DaZas kermena sastav-
dalas atjaunojas jau saméra isi laika. Sarkanos asins-
kermenifus aizstaj jauni elementi jau péc 1-2 méne-
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siem. DazZas citas kermena sastavdalas ir stabilakas, bet
ari tajas notiek pastiviga vielas maina, jo dziva viela
nav nekas stabils, vai uz vietas stivoss, pasivs vai
bezdarbigs, bet gan kaut kas plastoss, toposs un tai
pasa laika boja ejoss. Visi dzivi radijumi aug. Un kad
vini savu muZa garumu nodzivojusi, $ie radijumi
neglabjami aiziet boja, parvérfoties nedzivos kimiskos
clementos, no kuru sakopojuma vini radusies.

Visnozimigaka dzivas radibas ipadiba ir vairoSanas
spéja jeb spéja radit sev lidzigus pécnacéjus. Tieksme
vairoties dziva daba ir arkirtigi stipra un neatlaidiga.
Daziem radijumiem ta ir sevidki liela, un ja 3ai tiek-
smei nestitos cela baribas trikums vai citi nelabveligi
vairofanas apstakli, daZi stadu vai dzivnicku valsts
parstavji gluZi isa laika parpladinatu ar saviem péc-
nacéjiem visu zemes lodi. Baktérijas spéj dubultoties
stunda vai pat vél isaka laika. No zaku pira 10 gadu
laiki varétu rasties 61 miljons. zal,xu, ja viniem butu
pietickami daudz baribas un ja tos neiznicinatu citi
zvéri un cilvéki. Bet Zurku para pécnicéju skaitla
atzimé$anai vajadzétu lietot skaitli 48, pieliekot tam
gala astonpadsmit nulles. Store jura katru gadu izlaiz
2.000.000 ikru, un to vina sp€j darit 50 gadus. Dzive
ir neatlaidiga cipa dé| pastavédanas. Dzivot nozimé
cinities un iekarot sev tiesibu dzivot.
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BARIBAS PRODUKTU SASTAVS UN
KALORIJU VERTIBA

Maizit’ mana bagatiba,
Placenitis pelnu ruskis:
Maize bérnu barotija,

Placens wviesu miclotdjs.

T. dz.

Organisma vielas nepartrauktai plasmai, ko sauc
par vielas mainu, materialu sagida bariba. Visi radi-
jumi to uzpem no arienes, to saske] sava kermeni un
parstrada sakara ar savim vajadzibam. Baribas sagre-
mosana notiek ipaSos organos. No tiem sadkelto baribu
asins iznésa pa visu kermeni un ar to apgada katru
darbigo 3ininu. Sdninas baribas vielas savienojas ar
skabekli, ko organisms uznem elpojot. $idu baribas
savienodanos ar skibekli sauc par oksidéSanos jeb
deglanu. DegSanas gala rezultita rodas organisma
energija, kas kermenim vajadziga dzivibas uzturésa-
nai un darba veik$anai.

Dziviem radijumiem daZidos vinu stavoklos ir
attiecigi daZada ener§ijas patérina vajadziba. Bet visi
dzivnieki 3ai zina nav sava starpa lidzigi. Ir lieli
izédaji ar sats trokumu, bet ir ari loti pieticigi radi-
jumi. Pieméram, zirneklis spéj aprit viena pa$i maltité
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tadu baribas vairumu, kas pat vairikkart parsniedz
vipa kermena svaru. Daudzi dzivnieki spéj ilgu laiku
iztikt bez baribas uzpem3anas: varde veselu gadu,
Cuska vairak par 2 gadi, blaktis pat vél krietni ilgik.
Ari da%i ziditaji ziemas miega pavada pat vairakus
méneSus bez baribas uznems3anas, partiekot vienigi no
kermeni jau agrak uzkrataim baribas rezervém.
Dabiska stavokli lielaka dala ziditiju iztiek bez bari-
bas tikai isu laiku. Bet ja baribas nav, tie var labu
laiku ari gavét: suns lidz 50 dienam, rijigais siksparnis
tikai daZas dienas. Cilvéks iepem 3ai zipa vidusstavokli
starp lieliem un maziem gavétijiem. Cetrdesmit dienu
ilga gavélana ir pazistama jau no sv. rakstiem. Ma-
hatma Gandijs, ka liekas, ir pat parspéjis 3o laiku,
kaut gan vipa gavélanas veidu nevaréja uzskatit par
pilnigu gavé$anu. Nostisti par to, ka daZi cilvéki
iztiekot bez &lanas gadiem ilgi, pat nezaudéjot ker-
mena svaru un darba spéjas, ir pilnigi nepamatoti, un
tie ir pretruni ar biologijas pamatlikumu par vielas
mainu.

Cilvéka organisms sastav no apméram 20% olbal-
tumvielim, 10% tauku, 5% minerilvielam, 1% ogl-
hidritu un 64% udens. Tas jau zinima méra norada,
kadas uzturvielas cilvékam nepiecieamas. Baribas
produktos 3o vielu saméri var biut un ir citadi neka
cilvéka kermeni. Lielako baribas vairumu organisms
patéré ne aug$anai vai nolietotds ¥uninu vielas atjau-
no$anai, bet gan miesas temperatiras uzturé$anai un
par visim lietaim fiziskam darbam. Abim pédéjam
vajadzibim organisms iegiist energiju galvenim kir-
tam no oglhidritiem un taukiem. Olbaltums ir mazak
svarigs ki energijas iegtifanas avots, bet gan galvenam
kartam uzskatims ki kermepa, seviski muskulu uz-
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baves un nolietoto dalu atjauno$anas materials. Ker-
mena uzbuvé un atjaunofani tauki piedalis daudz
mazak, bet oglhidrati tikpat ki nemaz. DaZas tauk-
vielas, ka: cakas tauki, sviests, stadu ellas, zivju ella
satur ari daZas citas vértigas tauku sastavdalas, ko
kermenis pats nespéj raZot, bet kas organismam
nepieciefamas aizsargvielu raZofanai, ka ari $unigu
normalai darbibai.

Baribai organisma tadi padi uzdevumi, kadi ir
oglém fabriki, kur tias dzen mafinas un silda telpas.
Cilvekam nepiecie$amo baribas daudzumu aples kalo-
rijas. Par kaloriju sauc siltuma daudzumu, kads vaja-
dzigs viena litra wdens sasildifanai jeb temperaturas
pacel$anai par vienu gradu C. Cilvékam caurmeéra
vajadzigs 2400-2500 kal. diena. Baribas trikuma
laikos organisms, gausinot vielas mainu un samazinot
darbu, var pieméroties ari mazikam baribas patéri-
nam. Turpretim bagitos gados kermenis tik labi un
ekonomiski neizmanto uzpemto baribu, kapéc tas tad
patéré vairik produktu. Ja baribas ir par maz, tad
pirma kirti samazinas organisma darba spéjas. Tam
secko kermeni uzkrito tauku izlietofana energijas
ieglifanai. Sakard ar to miesa noliesé. Talaka pieme-
rofanis gaiti baribas trikumam, organisms, bremzé-
jot vairoga dziedzera darbibu, palénina kermeni
vielas mainu. Bet kad ari tas ir vél par maz, lai uztu-
rétu dzivibu, tad organisms siak pats sevi apést, no-
ardot energijas iegiifanai ari muskulus, tomér péc
iespéjas saudzéjot tos, kas absoliti nepiecieSami dzi-
vibas uzturélanai, piem., sirdi.

Baribas vielas pa labai dalai var aizstit ar kadu
citu, pieméram, taukus ar oglhidritiem vai otradi.
Tomér zinims katras galvenis vielas minimums orga-
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nismam nepiecieSams, ko vairs nevar aizstat ar paré-
jam uzturvielim.

Katrs grams tira olbaltuma, ka ari tiru oglhidratu
dod 4,1 kalorijas, bet katrs tauku grams 9,3 kal.
Parasta pieauguda cilvéka uztura vajag but 80-100
gr olbaltuma, 40-60 gr tauku un 350-400 gr ogl-
hidratu. Nepiecielamo olbaltuma vairumu bariba
aplé$ ari, ievérojot kermena svaru, ar tadu aprékinu,
lai uz katra kermena svara kilograma dienas patéri-
nam domata bariba saturétu 1-1,5 gr olbaltuma.
Palielinats olbaltuma vairums vajadzigs augo$am
organismam, seviski bérniem vecuma starp 10. un 15.
dzivibas gadu. Tas pats sakams par ziditajam, grut-
niecém, kur olbaltuma patérin var pat divkarSoties.

Oglhidratu un tauku patérind organisma atkarigs
no smagika vai vieglika darba. Energijas raZofanai
oglhidrati un tauki vieni otrus labi aizstaj. Ja &diens
parik tauks, tad oglhidritus organisms sliktak iz-
manto. Pirik liels vairums tauku bariba, bet mazs
oglhidratu, pasliktina kermena darba spéjas un rada
atru nogurumu.

Neviena produkta baribas galvenas vielas neatro-
das tada savstarpéja saméra, kada tis organismam
nepiecieSamas. Tapéc ari neviena uzturviela pati par
sevi nespéj sniegt kermenim to, kas tam nepiecieSams.
Ir uzturvielas ar loti bagatu oglhidratu saturu, pie-
méram, cukurs, kas ir tira oglhidratu viela. Turpretim
tauki un ellas sastiv gandriz vienigi no taukvielas.
Siera un liesa gala loti liels procents olbaltuma, bet
par maz tauku, bet oglhidritu gandriz nemaz. Olas
satur galvenam kirtam olbaltumu. Par olbaltuma,
tauku un oglhidritu saturu un kaloriju vairumu
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pazistamikajos baribas produktos var orientétics
208. lpp. ievietotaja tabula.

Tikko wuzraditaja tabuli var redzét, ka neviena
baribas viela, ko lieto ikdieniskaja dzivé, nav tik
pilnvértiga, ka ta viena pati par sevi atbilstu cilvéka
prasibam péc normala uztura. Ir gan daZi tadi pro-
dukti, ka, pieméram, rudzu maize, auzu parslas, kas
ar savu vispusigo saturu un atsevilko sastavdalu
savstarpéjiem sameériem spéj apmierinat organisma
prasibas. Tomeér 3ie produkti neapmierina kermena
vajadzibas péc baribas daZa cita zina, jo tiem vai nu
triokst daZu svarigu baribas papildvielu, pieméram,
auzu parslaim fosfora, vai ari §ie produkti ir parik
koncentréti, pieméram, rieksti, vai ari parak udenai-
ni, pieméram, rabarbaru kati. Tadas uzturvielas
vienas paSas par sevi nav piemérotas cilvéka gremo-
Sanas organu iekartai. Gandriz ideals baribas lidzeklis
ir piens, no ki partiek zidainis daudzus ménesus.
Tomer ilgaku laiku ari piens neapmierina baro$anas
prasibas, jo taja ir par maz dzelzs, lai cilvéks neklatu
mazasinigs, ja tas partiktu no piena vien. Jaunpiedzi-
muais nik pasaulé ar zinimu dzelzs rezervi sava
kermeni, ko tas sapem no savas mates. Bet ar laiku
§1 rezerve izsikst, kamér zidainis nesanem blakus pie-
nam ari kidu citu baribas vielu ar lieliku dzelzs
saturu.

Teicams baribas produkts ir, blakus maizei. kartu-
peli. Tomér kartupelos ir par maz olbaltuma, lai ar
to segtu organisma vajadzibas kermena nolietoto dalu
atjaunofanai vai augo$a kermena uzbuvei. Rudzu
maize, tipat ari rupja maluma kvieSu maize pieaugu-
$am cilvékam ir vispilnigakais starp visbieZak lieto-
tiem baribas produktiem, kapéc ari luglana cilveki
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allaz atkarto: ,,Musu dienitko maizi dod mums 3o-
dien.” Labas uzturvielas ir ari kaposti un kali. Tie ir
bagiti ka vitaminiem, ta ari mineralvielim. Tiem ari
bazu raksturs. Bet tie ir par udenainiem, lai padi par
sevi spétu sagidit nepiecieSamo kaloriju vairumu. Tas
attiecas ari uz lielako dalu produktu, ko iegust stadu
valsti. Tapéc ta saucama vegetarieSu bariba nav piln-
vértiga, un ja nepem paligi riekstus, kuros baribas
vielas savukart ir loti koncentrétas, tad ir loti grati
sastadit pilnvértigu vegetirieSu &dienu karti. Seviski
augoSam cilvékam tiada vienpusiga, no stidiem paga-
tavota bariba nav piemérota, jo ta starp citu satur
maz olbaltuma, bet augofam organismam olbaltums
sevidki nepiecieSams kermena uzbiuvei. Kermena ol-
baltumvielas sastav no vairak ki 20 da?adim amino-
skabém, kas visas sava starpa nav lidzigas un kurim
ir dazida vértiba kermena uzbuvé un ta darbibas
uzturéfana. Stidu valsti iegitam olbaltumam nav
visu to ipalibu, kas pilnos apmeéros spétu apmierinat
cilvéka organisma vajadzibas. Vismaz 50% no olbal-
tumvielim, ko cilvéks uznem ar baribu, jabat iegu-
tim no dzivnieku valsts: galveni kirti no olam,
galas, siera, biezpiena u. t. t.

Jasargas ari no aizieSanas pretéja galéjiba, un nav
jalieto olbaltumvielas tur, kur bez tim var labi iztikt.
Par zivim un meZa zvéru galu jasaka, ka taja ir gan
liels procents olbaltumvielu, bet saméra maza kaloriju
vértiba. Liesu zivju, ki mencu, lidaku diena vajadzétu
apést pat kilogramiem, ja tis nav saceptas sviesta vai
taukos, lai ar $im zivim vien segtu baribas nepiecie-
$amo daudzumu. Ar tidu vienpusigu baribu orga-
nisms uzpemtu Joti daudz olbaltuma, bet par maz
tauku, un oglhidritu nemaz. Saimnieciski tada riciba
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nozimétu apmeéram to padu, ko istabas krasns apku-
rindfana ar dirgu mébelu koka malku. Veselibai ar
tidu baribu butu vairik kaitéts neki laba darits.
No zivim ka baribas produkts visvértigikais ir silkes.
Tas satur tapat olbaltumu, ki taukus, tanis ir ari
vitamini, bet par visim lietim silkes ir saméra ar da-
Zam citam zivim létas. Tipéc to patérind ir tik liels.
Uzturvielu sitigums visvairak atkarijas no ti, cik
kadi produkti ir taukvielu, jo pédéjas dod pat vairik
ki divreiz tik kaloriju ka olbaltums vai oglhidriti. Ne-
satigas ir ne tikai liesas zivis vai liesi meZa zvéru
gala, bet ari liesa majas kustopu gala. Loti vértigs,
bet diem#él saméra dargs baribas produkts ir olas.
Tapéc tas uzskatimas par luksa priek¥metu vai ka-
rumnieku maltiti visur tur, kur olas var labi aizstit
ar kadu citu létaku baribas vielu, nekaitéjot veselibai.
Maksligajam sviestam jeb margarinam kaloriju vér-
tiba ir pat lielaka neka dabiskajam sviestam, bet tam
trikst daZu citu laba sviesta sastavdalu, par visim
lietim vitaminu. Sokolide un kakao lieliko tiesu ir
luksa baribas vielas. Kaloriju vairuma zina 500 gr
Sokolades var aizstit ar 1 kg rudzu vai kvie$u maizes.
Séném ir nieciga baribas vértiba. Tas satur loti maz
taukvielu, drusku vairik olbaltuma un oglhidratu.
Bagatikas olbaltumvielim ir baravikas un 3ampigoni.
Ari vitaminu séném ir maz. Sénes ir gruti sagremoja-
mas un tis ilgiku laiku aiztur éstgribu, seviski tad,
ja tas saceptas taukos un kréjuma. Sépu patikamais
garfas dé] tas noder vienigi ki lietderiga parmaipa
bariba, citas vértibas séném nav.
Vértigi baribas produkti ir daZi dzivnieku iek$gjie
organi: aknas, sirds, smadzenes, nieres. Minétie organi
satur ne tikai daudz olbaltumvielu, bet ari taukvielas,
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pa dajai ari vitaminus. Liela baribas vértiba ir miltu
édieniem, to starpa seviski maizei ar tis bagitigo ogl-
hidratu saturu. Kilogrami maizes ir vairak kaloriju
neka kilograma silitu silku vai pustreknas liellopu
galas. Starp rudziem un kviediem 3ai zina nav lielas
starpibas. Kviefu graudos ir mazliet vairik olbaltuma
un tauku, bet mazak oglhidritu neki rudzos. Atki-
riba starp rudzu un kvie$u maizi baribas vértibas zina
rodas galvenokirt no rudzu un kvieSu daZida izmalu-
ma. Malot kvieSus baltmaizes, seviski smalkmaizes
cepanai, dzirnavis noloba vai nober? grauda virskir-
tu, no kuras ieglist gan klijas, gan ari otras vai tre$is
Skiras miltus. Ar to kviedu graudi zaudé nelielu daju
olbaltuma un tauku, bet visvairadk vitaminu un mi-
nerilvielu. Turpretim oglhidritu procents smalka
maluma miltos ir lieliks neka rupja malumi. Kaut
gan baltmaizé kaloriju vértiba ir i pati, kas
rudzu maizei, tomér baribas zipa visparigi rudzu
maize vértéjama augstik par baltmaizi. Ja, partiekot
vienigi no rupjas rudzu maizes, cilvéks varétu nodzi-
vot ilgiku laiku nesajutot veseliba traucéjumus, tad,
édot vienigi maizi, kas cepta no smalkiem kviesu
miltiem, driz vien varétu sagaidit slimigas paradibas
organisma vielas maina. Rudzu maize ir grutak sa-
gremojama un tapéc ari ilgak aiztur éstgribu neki
baltmaize.

Ievérojot visu tikko apradito, var secinat, ka cil-
vékam visvairak piemérota ir jaukta bariba, kas ieguta
tapat dzivnieku, ka augu valsti. Vienigi ar vairiku
produktu lietderigu kombiniciju var sasniegt to, ka
zinima édiena daudzuma, ko cilvéks diendiena patéré
un kas labi piemérots vipa gremoSanas organu ickar-
tai, atrodas ari nepiecielamais kaloriju daudzums.
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Dieniskai baribai visvairik atbilst maize un kartupeli,
ka stadu valsti iegiitie produkti, bet piens ki dzivnie-
ku valsts raZojums. Mites piens satur 1% olbaltuma,
4% tauku, 7% oglhidritu (cukura) un 0,2% mine-
ralvielu.

Vitaminu taja ir vairak nekia govs pieni. Govs pie-
na ir caurmeéri 3,5 % olbaltumvielu, tikpat vai drusku
vairak tauku, 4% oglhidritu un 0,7% minerilvielu.
Litra mates piena ir ap 700 kaloriju, govs pieni ap
650 kal. Mites piens ir vispilnigikais starp pazista-
miem baribas lidzekliem tam, kam tas vajadzigs.
Taja ir viss, kas zidainim nepiecieSams, pie tam vaja-
dzigia saméri. Mites piend ir ne tikai parastis baribas
pamatvielas: olbaltums, tauki un oglhidrati, bet ari
vitamini. Tas satur ari mineralvielas, kas vajadzigas
kaulu veidoSanai, Mites piena ir daZas aizsargvijelas,
kas zidaini pasarga no saslimfanas ar lipigim slimi-
bam. Pirmajos dzivibas méneSos nekada cita bariba
nespéj zidainim aizstit mites pienu. Mate atdod bér-
nam ne tikai labu dalu savas miesas, bet ari dalu no
kaulu vielas. Médz teikt, ka mite katram savam bér-
nam ziedo vismaz vienu zobu. No visa, kas mates
organismam labikais un vértigikais, vina dod ari
savam bérnam. Tapéc tapat toposas mates, ka ari
ziditijas baribai jabut bagatigai, vispusigai un piln-
vertigai, lai tis sastaivda]u pietiktu ne tikai pafas
mites patéripam, bet ari topoSam, vai ari jau pasaulé
raiditam bérnam. Tadai baribai jabat ne tikai pietie-
kami bagitai ar galveno uzturvielu sastivdalim —
olbaltumu, taukiem un oglhidritiem, bet tai pa3a
laikd ari ar vitaminiem un minerilvielim. Piens, olas,
gala, dirziji nedrikstétu trikt gratnietu un ziditaju
édienos. Ari zidainim jau laikus jipiegada produkti
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ar vielim, kidu mites piend ir par maz, pieméram,
baribas lidzek|i, kas satur dzelzi.

MINERALVIELAS BARIBA UN TO
UZDEVUMS ORGANISMA

Blakus olbaltumvielim, taukiem un oglhidritiem
cilveka kermeni ir ap § % mineralvielu. Tas visas uz-
nem lielako tiesu ar baribu. Misu organisma ir ap 20
dazidu kimisku elementu. Tur ir ogleklis, slapeklis,
tdenradis, skabeklis, kalijs, natrijs, kalcijs, dzelzs,
magnézijs, aluminijs, sérs, fosfors, chlors, jods u. t. t.
Ja kadam dzivniekam dod ilgiku laiku baribu, kas
nesatur minerilvielas, tad tads dzivnieks aiziet vél
atrak boja neka tad, ja vinu atstij pilnigi bez baribas.
Saméra daudz organismam vajag varamas sals. Ar
baribu cilvéks diena uzpem 1,2 gr chlora, 0,8 gr nat-
rija, tikpat kalcija, 0,7 gr fosfora, 0,006 gr dzelzs,
0,001 gr vara, 0,0003 gr magnézija, 0,00003 gr joda
u. t. t. Ja 1 grams joda pietick visam cilvéka miaZam,
pat tad, ja tas ir Joti gar$, tad tomér joda pilnigs trii-
kums var radit smagus traucéjumus kermenpa attisti-
ba un darbibi. Starp nozimigikim minerilvielim
cilveka kermeni atziméjamas seviski sekojosas:

Dzelzs ir loti svariga haimoglobina sastivdala asi-
nis. Ta palidz piegadit skabekli audu 3¥unipim un
pa dalai ari palidz aizvikt no $unipim oglskabi ka
vielas mainas atkrituma produktu. Dzelzs trikuma
dé] pasliktinas asins sastavs un lidz ar to panikst ari
organisma barofanas.

No uzturvielim, kas bagatas ar dzelzi, var minét:
spindtus, zemenes, abolus, olas dzeltenuwmu, pakSau-
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\gus (zirpus, pupas, lécas), biezpienu, auzu parslas,
rudzu maizi, makaronus, silkes, zemesriekstus, rut-
kus, salatus, kartupelus, kviesus, asins desu. Organisms
neuzkrij dzelzs rezerves, kade] dzelzs ar baribu pasta-
vigi jauzpem. Nakot pasaulé, jaunpiedzimusais pa-
nem lidz no savas mites dzelzs krijumu kidam pus-
gadam, t.i. kamér zidainis partiek no maites piena
vien, bez citas baribas piedevam.

Kalcijs ir tikpat nepiecieSams elements kermena
uzbiivé un ta darbibu veicina¥ana ki dzelzs. Tam
svarigi uzdevumi kaulu uzbivé un kaulu vielas uz-
turéfana. Tuberkulozie slimnieki priecajas, ja Rent-
gena uzpémums rada ieckaisuma apkalkofanos. Ja
grutniecem kauli sak palikt miksti vai sik bojaties,
jarupéjas par kalka pastiprinitu piegidiSanu organis-
mam. Neviena $unina nespéj normali darboties bez
kalcija. Ja kermeni trukst kalka, var rasties éstgribas
mazinadanis, caureja, noliesédana, kaulu vielas dege-
nericija vai izturibas pamazinafanis, atra saauksté-
S$ands, chroniskas iesnas, acu plakstinu strutoSana.
idas izsitumi un ickaisumi, sievietém baltie ziedi
u. t. t. Cilvéka organisma kalcija daudzums svarstas
ap 1 kg. Lietojot parik daudz varamas sils, kermeni
pavairojas silsskibes saturs, kas var nelabvéligi ietek-
mét normilo kalcija vielas mainu un radit dazadus
traucéjumus, seviski kaulos. Grutnieces bieZi vien
nesanem ar baribu tik daudz kalka, lai ta pietiktu ne
tikai vinas padas organisma patérinam, bet ari augla
kaulu uzbivei. Tadi gadijuma toposai maitei japem
kalkis augla kermena darina3anai no vipas pasas kaulu
vielas. Ar kalciju ir saméra bagats govs piens (1 litra
ap 1 gr kalka), liellopa vai tela aknas, zemenes, kar-
tupeli, darzaji, siers, biezpiens, rudzu maize, olas,
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gala, svaigi augli u. t. t. Cilvékam katru dienu ji-
uzpem vismaz 1 gr kalka.

Fosfors ir tikpat nepiecieSams kaulu uzbiivei un
uzturédanai ki kalcijs. Tas ari ir olbaltumvielu sa-
stavdala. Mineralvielu lidzsvarosanai organisma ne-
piecielams noteikts samérs starp kalciju un fosforu,
jo bez fosfora kalcijs nespéj veidot kaulu vielu. Sa-
méra trukums starp kalciju un fosforu var kermeni
radit nopietnus traucéjumus ari tad, ja citadi uzturs
batu labi piemérots kermena barolanas prasibam.
Auzu parslu ilga lietofana, kas maz satur fosfora, bet
kas citadi ir teicams baribas lidzeklis, ar laiku var
radit nopietnakus traucgjumus organisma darbibas.
Pats par sevi fosfors ir Joti indigs, bet niecigas devas
(0,0003 gr reizé) tas spéj novérst trukumus, kas
rodas, ja 3o elementu organisms ar baribas vielaim
nepietickami uznem. Niecigos apmeéros fosforu satur
gandriz visas pazistamais baribas vielas: maizes labiba,
piens un piena produkti, gala, zivis, kartupeli, augli
u. t. t.

Natrijs ir organismam absolati nepieciefams. Tas
starp citu noder salsskibes raZolanai kupgi. Ar para-
staim baribas vielim cilvéks uzpem tikai pusi no sils
daudzuma, kads organismam nepieciefams. Otru pusi
piegada varamas sals veida, ko pieliek édieniem. Asi-
nis un kermepa 3kidrumos natrijs atrodas krietni
lielikos vairumos neka daZas citas minerilvielas. Ja
natrija daudzumu apzimétu ar 100, tad kalijs un kal-
cijs tur ienemtu tikai katrs pa 2 vietim, bet magné-
zijs vienu. $idam minéto mineralvielu saméram japa-
lick organisma visos apstiklos, kade] ari varama sals
kermenim japiegida diezgan lielos apmeros. Ta déve-
ta bezsils diéta pielaujama tikai stingri noteiktos
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slimibu gadijumos, un pie tam ari ne parik ilgam
laikam. Cik daudz virimas sils katram cilvékam va-
jadzigs, to noteic vipa gar¥a. Vajadzigais sils dau-
dzums var buat atkarigs no vairikiem apstikliem,
ipadi no uzpemamas baribas rakstura. Lietojot stidu
valsti iegutas baribas vielas, kas daudz satur kalija
silu, organismam minerilvielu lidzsvaru uzturéanai
ir lielika virimis sils vajadziba, neki partiekot gal-
venokirt no dzivnieku valsti iegiitiem baribas pro-
duktiem. Zirgi, govis, aitas ar lielu kari laiza silé
ielikto sals gabalu, jo vipi ka zales &déji sanem ar
baribu maz natrija. Ja daZu slimibu gadijumos rodas
vajadziba caur nierém izvadit no kermena lieko ude-
ni, tad lieto bezsals diétu, pastiprinati pievadot orga-
nismam kalija silus. Vajadziba péc sils atkardjas pa
dalai ari no katra cilvéka individualim ipatnibim.
DaZiem cilvékiem ir ticksme lietot diezgan silitus
édienus, citi turpretim nav tidu édienu cienitaji.

Starp produktiem, kas satur saméra daudz natrija,
var minét: olas, silkes, liellopu asinis, rudzu maizi,
makaronus, risu graudus, rutkus, puku kapostus,
lécas, spinatus, bietes, tomatus u. t. t.

Kalijs ir organismam tipat nepieciesams ka natrijs.
Ar stidu valsti iegito baribu cilvéks uzpem pietie-
kamu daudzumu kalija. No produktiem, ko pem no
dzivnieku valsts, kaliju satur sevidki picns, biezpiens,
siers, gala u. t. t.

SKABAS UN SARMAINAS BARIBAS VIELAS

Kimija iedala vielas skabds un sirmainas. Sirmainu
vidi dabiijam, piejaucot wdenim sodu vai pelnus,
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skibu -—— piejaucot kadu skabi: silsskabi, etikskabi,
citronu sulu utt. Ki skabju, ta ari sirma elementi
atrodas daZidos baribas produktos daZidos vairumos.
Cik sareZzgita ari nebltu organisma vielas maina
un kiadu baribu cilvéks ari nelietotu, organisma
vienmér japaliek noteiktam lidzsvaram starp skai-
bém wun alkalijam jeb sirmiem. Pédéjos médz
apzimét ari par bazém. Organismam kaitigi ki
sirmi, ti ari skabes, jo kermeni jibat lieliki wvai
mazikd méra neitralai videi. Uzpemot no ¥ininim
oglskabi ki vienu no vielas mainas gala produktiem,
asinis nedrikst zaudét savu neitralo reakciju, jo pre-
t&ja gadijumai oglskabes izvadifana no kermena klatu
neiespéjama. Kermena 30ninas uzpem no asinim
skabekli un atdod tam oglskabi. Organismam japie-
gadi asinim vielas, kas tim dotu iespéju paturét savu
neitralo reakciju. Tas labik izmanto tidas baribas
vielas, kuris vairik baZu neki skabju. Lai segtu savu
baribas patérinu, kermenim gribot negribot bieZi
jauzpem partikas vielas, kuras parsvara skabes par
bazém. Ir produkti, kas to satkelSanas gala iznikuma
kermeni pavairo skibumu, ir atkal daudzi citi baribas
lidzekli, kas vairo baziskas jeb sirmainis rezerves.
Tadas rezerves kermenim ir nepiecieSamas, kad jino-
vért licks skabums.

Misu ikdienitkaja bariba skabes aizvien ir parsvara
par bazém. Tapéc baziskaim uzturvielam, ka retakam,
pievérfama toties jo lielika ievériba. Skaibums vai sar-
mainums baribi saistis ar minerilvielim. Visveértigi-
kie ir produkti, kas bagati mineralvielim, bet kas tai
pa3a laika organisma vairo baZu rezerves.

Baziskam baribas vielam pieskaita cukuru, pilnpie-
nu, kréjumu, vajpienu, paninpas, kartupelus, burka-
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nus, rutkus, kapostus, bietes, spinatus, sipolus, gur-
kus, galvipu salatus, tomatus, karsu pupas (zalas),
zemenes, abolus, meZrozites, érkikogas, plimes, viges,
citronus utt.

Skabam baribas vielam jipieskaita: gala, spekis,
olas, biezpiens, siers, sviests, margarins, maize, maka-
roni, auzu parslas, risi, lecas, pupas, zirni, briklenes,
zemesrieksti, silkes, kakao, Sprotes, sardines, karpas,
aknas utt.

Butu nepareizi, ja tikko minétas, citadi pat loti
vértigas baribas vielas atmestu vai to lietoSanu lielikos
apméros ierobeZotu. So baribas vielu skibais raksturs
liek rupéties vienigi par to, lai nerastos pirméribas 3o
vielu patérina, kas varétu traucét kermeni normailo
vielas mainu, un, otrkart, lai, patéréjot Sos produktus,
tai pa$a laika uzpemtu organisma ari baziskas baribas
vielas. DaZu slimibu gadijumos, kur organisma ska-
buma parsvars, péc iespéjas jaizvairis lietot tadus
partikas produktus, kuros skabes ir parsvara par
bazém. Tidos gadijumos vairak jalieto darzaji, kuros
baziska elementa krietni vairadk nekia daudzos pro-
duktos, ko iegist dzivnieku valsti.

Baribas vielu vértiba vai derigums uzturam atka-
rigs ari no pilnigakas vai vajakas to izmanto$anas
organisma. No trim visbieZak lietojamiem produk-
tiem: kartupeliem, maizes un galas kermeni vismazak
vielas maigas atkritumu dod kartupeli, bet visvairak
gala. Uzturvielu vértiba atkariga ari no ta, kada
veida 3is vielas sagatavo &anai. Jo produktu sagata-
voSana 3kietami pilnigaka, jo vairak attiecigais pro-
dukts var zaudét no savas baribas vértibas. Virot
darzajos mazinis to mineralvielu un vitaminu saturs.
Tas notiek sevitki tad, ja darzijus apvirina karsta
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udeni, pie kam $o Gdeni péc tam aizlej projim. Zaudeé-
jums te ir divkartigs: pirmkairt, boji aiziet lielaka
dala minerilvielu, bet cie§ ari dirzaju olbaltumvielas,
oglhidrati un taukvielas. Otrkart, karsts idens darza-
jos izskalo bazes daudz liclikos apméros neka skabes.
Péc virinadanas darziji, kas tik bagiti bazém, var
parvérsties produktos, kuros parsvara ir skabes. Virot
darzajus, udeni pariet laba dala vitaminu. Ja péc tam
udeni aizlej projam, tad kopa ar to ir izliets viss, kas
darzajos seviski vertigs.

VITAMINI

Vitaminu uzdevums bariba nav organismu apgadat
ar kermena uzbiives materialu vai izejvielu energijas
ra¥o¥anai, kidam nolikam noder galvenokirt olbal-
tums, tauki un oglhidrati. Vitamini régulé organisma
vielas mainu, ietekmé $uninu barofanu un veicina to
darbibu. 3ini zipi vitamini atgidina organisma hor-
monus, ko raZo ta iek3éjas sekrécijas driedzeri. Hor-
moni rodas pa3d organisma, kurpretim vitamini jauz-
nem kermeni no arienes, parasti ar baribu. Ja vitamini
sastopami ari daZos produktos, kas céluies no dziv-
niekiem, tad to izcel$anis aizvien ir saistita ar stadu
valsti. Vitaminu daudzums stidos ir niecigs, bet cil-
vékam pietiek jau no gluZi mazim $is vielas devam.

Kaut gan vitamini daba sastopami plaos apméros,
tomér daZi stadi tos satur vairak, da%i mazak. Baribas
vielas ripigi sagatavojot &anai un varot, bieZi vita-
minu saturs tada bariba paliek vairs gluZi niecigs.

Vitamini nav kaut kida atseviska kimiski noteikta
viela, bet ir daudzas tidas vielas ar radniecigu iedar-

26



bibu kermeni. Lidz $im jau ir pazistamas vairik ki
10 tadas vielas, ko apzimé ar burtiem A, B, C, D, E,
F utt. DaZiem vitaminiem ir vél bez tam savi varianti,
ko apzimé ar attiecigu burtu, piekabinot tam skaitli
1, 2, 3. Vitaminus iegast ari maksliga celd. Vai mak-
sligi raZotie vitamini var pilnos apméros aizstit tos
vitaminus, ko raZo stidi vai dzivnieki, tas vél pa dalai
nenoskaidrots jautijums.

A-vitaminam organisma vairaki svarigi uzdevumi.
Tas veicina kermena augSanu, sekmé aizsargvielu
producédanu pret lipigim slimibim, sarga adu un
glotidas no saslimdanas, acis no iekaisumiem, riipéjas,
lai redzes spéja stipri nesamazinatos vai krésla nezus-
tu. Sadarbojoties ar D-vitaminu, tas sekmé kaulu,
seviski zobu, attistibu un uztur tos normala stavokli.
A-vitaminu organisms spéj neilgam laikam uzkrat,
nogulsnéjot ti rezerves aknis un acu tiklené. Dienas
patérinam pietieck ar 0,0002 — 0,001 gr A-vitami-
na. Daudzi dzivnieki spéj savas aknis raZot A-vita-
minu no karotina, ko tie iegiist ar stidu baribu.

A-vitamins sastopams silkés, olas dzeltenuma, pie-
nd, kréjuma, sviesta, siera utt. Seviski vasaras sviests,
kad briva dabi daudz saules un kad sviestam ir da-
biski dzeltena krisa, bagits ar A-vitaminu. Visvairik
tas ir zivju ella, ko starp citu iegust ari no Latvijas
tidenu iemitnietu — mencu — aknam.

B-vitamini ir vairiki. Galvenais no tiem pasarga
nervus no iekaisuma vai degenericijas, kas izplatita
da¥is austrumu zemés, kur cilvéki partiek galveno-
kirt no nosprauktiem risiem; tas nozimé tadus risu
graudus, kam nolobita virskarta ar bagatigu vitaminu
un pa dalai ari citu vértigu vielu saturu. Musu ap-
stiklos, kur bariba nav tik vienpusiga, $idu nervu
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degenericiju parasti nenovéro, vismaz ne tik izteikta
veida ka austrumu zemés. Tai vieta cilvéki pie mums
biezi Zeélojas par nervu sipém, visparigu nespéku,
sirds pagurumu, gremo$anas organu traucéjumiem,
ko rada B-vitamina trikums bariba.

Lietojot produktus, kas sastav galvenokirt no
oglhidratiem — kartupelus, maizi un miltu &dienus,
cukuru, vajadziba péc B-vitamina ir krietni lielaka
neka partiekot no baribas, kas satur labu dalu tauku
un olbaltuma. Interesanti, ka eskimosi talos ziemelos,
partiekot galvenokart no taukiem, no vitaminu tra-
kuma, ki lickas, daudz necies.

B-vitamins nedod organismam rezerves, kadél pa-
stavigi jauzpem ar baribu no arienes. Tas sastopams
loti daudzos produktos: raugi, iesali, maizes labiba,
pieni, olis, smadzenés, sirdi, aknds, nierés utt. 50 gr
rudzu kliju vai 25-30 gr rauga pietiek dienas patéri-
nam (ap 0,001 gr).

C-vitamins ir viens no vissvarigakiem un nozimi-
gikiem organu darbibas kartotijiem, kade] tas daba
pladi izplatits un viegli pieejams. Skorbuta paradibas
ar smaganu vieglu asipofanu, asins plankumiem ida,
pagurumu, vieglu saslim$anu ar infekciju slimibim,
loceklu piepampumu utt., ko rada svaigas baribas,
sevidki darzaju un auglu trikums, jau sen pazina tilo
jaru braucéji. C-vitamins, ko apzimé ari par askor-
binskabi, viegli izgaist, ja tam pieplist gaiss, kura tas
savienojas ar skabekli. Augsta temperatira to daudz
neietekmé. Ja &dienu vira metalla, seviski vara trau-
ki, tad labs vairums C-vitamina zud. Kartupeli to
maz zaudg, ja tos nemizotus sutina hermetiski noslég-
ta traukd. Ja turpretim kartupelus nomizo un sagrieZ
tkéles, tad gaisa piepladuma dé] tie zaudé daudz C-
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vitamina. Tipat ja édienu varot to daudz. jauc, vai
gatavojot kartupelu tici tani lauj brivi ieplist gai-
sam, zud labs vairums vitamina. Ari atdziestot un no
jauna sakarstot édiens zaudé labu tiesu ¥is baribas
papildvielas. Pavasari kartupelos vai auglos nav vairs
ne puse no ta C-vitamina daudzuma, kas tanis ir ru-
deni raZas novak3anas laiki. Ar to pa dalai izskaidro-
jams pagurums, kads pavasaros pirpem daudzus cil-
vékus, kad tie cie§ vitaminu trikuma dé| bariba.

Starp A- un C-vitaminu pastdv zinims antago-
nisms jeb preteskiba, jo organisma tie viens otram var
stradat preti. Tapéc var notikt, ka reizé lietojot vita-
miniem tik bagatus produktus ka zivellu (A-vit.)
un citronus (C-vit.), kermeni rodas vitaminu truku-
ma paradibas, ko apzimé par avitaminozi. Bagatas ar
C-vitaminu ir: pienenes, dzeltenes, skabenes, darziji,
augli, ogas, kartupeli, kaposti (ari skabie). Izcilu
vietu C-vitamina satura zipa lenem meZroziiu ogas,
ari wupenes, citroni, apelsini. Diena cilvekam pietick
ar tidu C-vitamina daudzumu bariba, kids atrodas
5-10 meZrozi$u ogis, viena citroni vai apelsind, mar-
cina kartupelu, pusmircina kalu, tomatu vai skabétu
kapostu.

D-vitamins pazistams vél ar antirachitiska vitami-
na nosaukumu. Ari tam daZi varianti. 33 vitamina
uzdevums veicinat kaulu attistibu un uzturét tos
kartibi. To D-vitamins panak sadarbibi ar A-vita-
minu. Ar rachitu visvairik slimo tidi bérni, kas cie$
saules, ka ari piemérotas baribas trikuma dé]. Dien-
vidu zemés, kur visu gadu daudz saules un daudz
auglu, rachitu nenovéro. Saules iedarbiba D-vitamins
var attistities tapat stidos, ki ari pa dalai cilvéku un
dzivnieku ada.
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D-vitaminu atrod piend, sviestd, olu dzeltewumd,
silkés, bet seviski daudz zivella. D-vitamina ra¥o$anai
organisms ka izejvielu izlieto ipatas taukvielas, ko
sauc par biosteriniem. Zivju e]la satur bagitiga dau-
dzumai tipat A-, ki D-vitaminu. Tapéc zivju e]la ir
izcils veselibas uzturédanas lidzeklis sevitki augoliem,
jo ta satur ne tikai vitaminus, bet tai pa$i laika ta ir
ari teicams baribas lidzeklis, kas satur taukvielu vis-
koncentrétakia veidi. D- vitamins ir vajadzigs grut-
niecém, pa dalai ari ziditaijam. Slimo3anas laika ar
lipigam slimibam pavairojas prasibas péc D-vitamina.
i vitamina dienas patérin$ ir niecigs (daZas miljona
dalas grama), pie kam bérniem tikpat liels ki pieau-
gusiem.

E-vitamins, ko apzimé par auglibas vitaminu,
régulé darbibas, kas stav sakard ar apauglofanos. Ja
organisma trukst E-vit.,, var rasties neaugliba vai
augla noiefana nelaika (aborts). Lidzigi paréjiem
vitaminiem, E-vitamins atrodams sevidki daudz stidu
valsti: zirpos, zemes riekstos, labibas graudos, iesala,
salatos. To satur ari picns, sviests, citkas tauki, olu
/zeltenums utt.

F-vitamins ietekmé starp citu tauku vielas maigu
organisma.

H-vitamins régulé adas darbibas un to sarga no
saslim$anas.

K-vitamins ietekmé asins sarecé$anu.

BARIBAS SAGREMOSANA UN IZMANTOSANA
KERMENT

Dzivnieki apéd baribu tada veida, kada tie to atrod
dabi. Turpretim cilvéks, sagatavojot produktus &Sa-
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nai, iepriek3 tos daZadi apstradi. Tos tirot, sasmalcinot
vai varot zud daudzas vértigas baribas papildvielas.
Savi kimiska butiba produkti, pagatavojot tos &anai,
daudz nemainis. Produktu radikilas parvértibas no-
tieck sikot ar to momentu, kad bariba noklist gremo-
$anas organos. Tur ti attiecigu sulu kimiska iedarbiba
tick sadkelta, un sava uzbuvé loti sareZ§itas vielas
parvérdas 3o vielu elementaras sastivdalas, kas pie tam
atrodas 3kidinata veidd ki atsevidkas molekulas. Péc
savas uzbives Joti sareZgitas olbaltumvielas gremofa-
nas organos parvérfas aminoskab&. No tim tad orga-
nisms darina pats savas olbaltumvielas daZadas to
variacijas, raugoties péc kermena dalas vai organa,
kidam darinimais olbaltums domits. 3i vielas jaun-
uzbuve notiek aknas. Diglis, attistoties mates kermeni
un iegistot olbaltumu kermepa uzbiivei no mates,
parvéry to pats savi olbaltumviela, un ar to iegust
pats savas individuilas biokimiskas ipatnibas, ar ku-
ram tas atkiras no visiem citiem, to starpa ari no
savas mates.

Lidziga karta organisms saske] un noarda ari ogl-
hidritus un taukus, lai tos péc tam izlietotu kermena
vajadzibam. Dzivnieka organisma notiek ari vél dzi-
laka vielas parvérfana. To zina katrs lauksaimnieks
vai lauksaimniece, kas baro ciku ar kartupeliem vai
miltiem, kuyos tauku tikpat ki nav, bet gan liels
oglhidratu daudzums. Barofanas gala iznikuma cikas
kermeni uzkrijas ne oglhidrati, bet tauki. Ar olbal-
tumvielim tas ir citidi: dzivnieka organisms gan
spéj no olbaltumvielim raZot taukus, pa dalai ari
oglhidritus, bet no taukiem vai oglhidritiem tas
olbaltumvielas sintezét nespéj. Viss organismam vaja-
dzigais olbaltums tam ir jinem no stidu valsts, kas
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ir olbaltuma raZotija, bet dzivnieki ti patérétiji.
Olbaltumvielas daba ir daudz retikas neki oglhidriti
vai tauki, un sakari ar to ari dargakas.

Baribas sagremofana iesakas jau muté. Kodlijot
kumosu, muté rodas liels daudzums siekalu. Jo bariba
sausika, jo vairadk muté satek siekalu. To ir zinajusas
ari musu senlu vérpéjas, kad tas ratinu grieZot, dzie-
dajusas:

Veérpu, vérpu kodalinu,

Sausu krimtu garozinpu,

Lai netriika siekalinu

Pavedienu slapinat.
Baribas sadkel$anai vai sagremo$anai organisms izstri-
da attiecigas gremoSanas sulas, ko sauc par enzimiem
jeb fermentiem. Katras baribas vielas sadkel$anai ir
ipadi fermenti: olbaltumvielaim proteazes, taukiem
lipazes, oglhidritiem sacharazes. Stérkelvielu saskaldi-
$anai muté noder siekalu ptialins, kas stérkeli parvér$
iesalcukurd. Citas baribas vielas iziet caur muti ne-
sakeltas; vienigi ar zobiem sako$latas un sasmalcina-
tas tas sasniedz kungi. Kupgis producé olbaltuma sa-
Skeldanai salsskabi un pepsinu. Salsskibe nomac ptia-
lina darbibu, kadél stérkelvielas, tiklidz tis no mutes
noklust kungi, izbeidz saskelties. Olbaltumu kupgis
sagremo pepsina iedarbibi. Bet tas var notikt vienigi
skiba vide, kade] kungi tiek raZota salsskabe, kas starp
citu ari dezinficé uznemtas baribas vielas. Ja salsska-
bes kungi trikst, tad pepsina iedarbiba uz olbaltumu
ir nieciga. Kunga sienam ir stipra muskulatara, kas
savelkoties saZpaudz kungi un tida kirta baribu spai-
da un vila, sajaucot to ar gremoSanas sulaim. Kungi
bariba paliek isiku vai gariku laiku, raugoties péc ta,
cik atri kida bariba sagremojama. Caur kupgi iziet:
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1—2 stundds: novirits piens, kafija ar pienu, ka-
kao, kartupeli, puku kiposti, kiri, baltmaize, ceptas
olas, zivs gala;

3—4 stundis: rudzu maize, spiniti, vistas gala,
varita liellopu gala, 3kinkis, bifsteks, tela cepetis;

4—75 stundas: zirni, lécas, zoss cepetis, zaka cepetis,
Zavéta gala, silkes.

Jo &diens treknaks, jo attiecigi grutak tas sagremo-
jams, un jo ilgik tas paliek kungi. Olbaltumvielu
saSkelSana kunpgi vél neizbeidzas, bet turpinis tievajas
zarnas. No kunga bariba iziet caur divpadsmitpirkstu
zarnu tievajas zarnas. Divpadsmitpirkstu zarna, kas
savieno kungi ar tievajim zarnam, ietek 2 svarigas
gremosanas sulas: 1) Zults no Zults pusla (resp. ak-
nam) un  pankreita sula no aizkunga dziedzera.
Abam tim ir sirmaina reakcija; tas abas vajadzigas
baribas sagremoSanai tievajas zarnis, kur notiek gal-
vend un ari galiga baribas satkel3ana. Ari tas olbal-
tums, kas kupgi pa dalai jau sadkelts, galigi tiek
sagremots tievajas zarnis. Zarnu sulas sagremo visas
baribas vielas. Olbaltumu saskel ar fermentu, ko sauc
par erepsinu. Tam pafam nolikam noder #ripsins, ko
ra%o aizkupga dziedzeris jeb pankreits. Zarnas iz-
strida vél kidu citu vielu, kas ierosina Zults atdali-
$anos aknas, tapat ari pankreita sulas sekréciju tai
bridi, kad bariba no kunpga iziet caur divpadsmit-
pirkstu zarnu, 3o vielu sauc par sekrétinu.

Tauku salkelSana notiek gandriz vienigi tievajas
zarnas. Kupgi ta ir gluZi nieciga. Taukvielu sagremo-
$anai zarnas sanem no aizkupga dziedzera ipadu fer-
mentu — sfeapsinu. Reizé ar steapsinu zarnas ieplast
ari Zults. Tauki saskelas ka Zults, ta steapsina iedarbi-
ba, parvérioties glicerini un taukskibés. Taukskibes
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savienojas zarnis ar alkalijim un kopi ar glicerinu
iesticas zarnu epitélija. '

Oglhidritu sadkel$anas iesikas muté ptialina iedar-
biba, bet izbeidzas tievajas zarnas, kuris uz taukvie-
lim iedarbojas pankreata izstradits ferments, ko sauc
par amilazi. Ta polisacharidus (stérkeli un gliko-
génu) parvér§ monosacharidos (vinogu un auglu cu-
kura). Pédéjos uzsic tievis zarnas, un no tim tie
noklast asinis.

Lidzigi visim citim kimiskim norisém baribas sa-
gremosana notiek 3kidri veidi. Cilveks diena raZo
1—2 litrus siekalu, 1,5 litra kunga sulas, lidz 0,5 ltr.
pankreitu sulas un lidz 1 ltr. Zults, kopa 4—s5 litri
gremosanas sulu. Kad bariba galigi sa¥kelta, ti iesiicas
asinsvadu kapilliros, kas atrodas tievajo zarnu sienis.
Tievas zarnas ir 6—7 m garas. To iek3puse bagatigi
apgidata krokam un barkstim. Ar to ir sasniegta
zarnu iek3puses virsmas piecpadsmitkartiga palielini-
$ana saméri ar zarnu arpuses virsmu. Tas savukirt
atvieglina ka baribas sagremo3anu, ta ari uzsik$anu.
Baribas sagremo$ana tievajas zarnas ilgst 3-—6 stun-
das. Kungis apstrada vienigi baribas olbaltumvielas
un pie tam tikai pa dalai. Tas baribu ta teikt pusfab-
rikita veidd nosita zarnim. Izpemot alkoholu un
mineralvielas, citu vielu uzsik$ana kunpgi nav liela.
Pat udeni kungis maz uzsic. Tievajis zarnas saskeltis
baribas masa atrodas pustkidra veida.. Liekd zarnu
$kidruma uzsuk3ana atpaka] asinis notiek galvenokart
resnajas zarnas. Tur veidojas ari izkirnijumu masa,
kura ietilpst baribas nesagremotis atliekas, kas pa-
klautas stiprai baktériju iedarbibai. No ta tur rodas
daZi kimiski savienojumi ar nepatikamu smaku. Tadi
savienojumi rodas galvenokirt no nesagremotim ol-
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baltumvielim. Resnajis zarnis baribas atliekas, zau-
déjot tdeni, kas uzsiicas asinis, sabiezé un tad tis no-
klast tapla zarni. No turienas §is atliekas parasti ik
pa 24 stundim reiz tiek izstumtas ari izkirnijumu
veidi. Ne mazik ki puse no izkirnijumu masas sastiv
no sikbtitném.

No tievo zarnu asinskapilliriem sagremotas baribas
vielas nokliist aknis. Pédéjas vélreiz to pirstridi un
tira no vielim, kas kermenim kaitigas. No turienes
baribas vielas pa plado asinsvadu tiklu noklust lidz
kermepa 3uninam. Sakeltas baribas taukvielas pa
lielikai dajai noklust limfas vados, no kuriem tas
ieplist véna.

Liekais oglhidritu vairums, ko organisms neizlieto,
nogulsnéjas aknas un muskulos glikogéna veida, saga-
tavojot tada karta rezerves organisma ener§ijas iegi-
$anai. Sis rezerves organisms katria bridi var izlietot,
kad rodas vajadziba péc pastiprinita ener§ijas paté-
rina, pieméram, smaga fiziska darba. Lidziga karta
liekie tauki kermeni tiek uzkriti daZreiz pat lielos
apméros. Ener$ijas iegidanai visnoderigakie un ari
vislétakie ir oglhidrati. Otra vieta ir tauki. Pédéjiem
ir zinama prieksrociba tida zina, ka organisms tos var
uzkrit daudz lielika daudzumi neki oglhidratus.
Smaga fiziska darba ir griti apgadat kermeni ar ener-
§iju, lietojot baribai oglhidratus vien; tad jinem pa-
liga ari krietni daudz taukvielu, lai energija neizsiktu
un organisms nepagurtu,

Baribas izdzi3ana caur garo gremolanas organu
traktu notiek ar peristaltikas palidzibu, ko izdara
gremo$anas organu sienas, posmiem - savelkoties un
atkal atlaiZoties, tada karta lénim virzot baribas masu
uz priek3u. Ja bariba sastav no gruti sagremojamiem
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produktiem, kas zarnas-stipri kairina, tad var rasties
caureja, un bariba iziet cauri zarnim pa dalai nesa-
gremota. No nepiemérotim vielim organisms var at-
brivoties ari ar vem$anu. Ja bariba pirik koncentréta
un ja ta par maz dod atkritumu, kas maz kairina
gremosanas organu sienas, tad var rasties ciets véders.
Normalais laiks, kura bariba iziet cauri visam gremo-
$anas organu traktam, ir 30—40 stundas.

BARIBAS DAUDZUMS AUGOSIEM

Eima, bérni, iganos,
Ciganos laba dzive:
Cigans éda tauku galu
Krejuma mércédams.
Budelu dziesma.

Bérniem ir paliem savas baribas patérina normas.
Tas atdkiras no pieauguda cilvéka normiam jau vien-
kar$i aiz ta iemesla, ka augo$s organisms ir jadarina
un ar vielu japapildina, kurpretim pieaugusa cilvéka
kermenis vienigi jauztur kartiba. Citadi baribas nor-
mas bérniem un pieaugudiem butu jiaples, vadoties
no vienu un otru kermena svara. Bet ari tas nav gluZi
pareizi.

Jaunpiedzimu3ais sver caurméra ap 3300 gr. Pir-
majas piecas dienas péc piedzim$anas vipa svars sama-
zinas par kadiem 200—300 gramiem. Péc tam tas
strauji pieaug, — pirmaja dzivibas méne$a beigas pat
lidz 30 gr diena. Tai laika zidainis jau patéré mates
pienu lidz 600 gr diend, kas lidzinis 400 kal. Sai
attistibas posma zidaina kermena svars ir ap 5% no

36



pieauguda cilvéka kermepa svara. Ja pieaugudie butu
tikpat édeligi ki zidaini, tad vipi diena patérétu 2500
kal. vietd ne mazik ki 8000 kal. jeb vismaz tris reizes
vairik ki parasts. Bérna liclais baribas patérin¥ ir
sakara galvenokirt ar vina augfanu. Zidainis pirma-
jos tris méneSos tik atri aug un tik atri piepemas
svara, ka, ja tas ari vélakos gados ta turpinitos, bérni
jau 7. vai 8. dzivibas gada sasniegtu pieaugusa cilvéka
kermena garumu un svaru. Bet, ki médz teikt, Dievs
gada par to, lai koki neizaugtu lidz debesim. Bérnu
augfana klast gausika jau sikot ar pirmia dzivibas
gada otru pusi. 53 gada beigis zidainu svars pienemas
vairs tikai kidus 10 gr diena.

Kermenis atdod lielu dalu siltuma savai apkartnei.
Jo kads priek§mets mazaks, jo ta virsma, saméra ar
priek§meta masu, lielaka. Kermena uzturéfanai paté-
réto kaloriju daudzums atkarigs no kermena virsmas
lieluma, bet ne no kermena masas vai svara. Tas at-
tiecas ne tikai uz cilvéku vien, bet ari uz visiem
siltasinu  dzivniekiem. Kermenim nepiecieSamo ka-
loriju daudzums ka cilvékiem, ta siltasipu dziv-
niekiem ir citadi lidzigs, un attkiriba rodas vie-
nigi no ta, ka daZidiem dzivniekiem ir daZads ker-
mena virsmas lielums. Dienas patérinam cilvekam un
siltasinu dzivniekiem vajadzigas 1050—1150 kalori-
jas uz katra kvadratmetra kermena virsmas. Uz katru
kilogramu kermena svara cikai vajag 19, cilvékam
32, sunim 52, bet pelei 212 kalorijas. Jo mazika au-
guma cilvéks, jo vina kaloriju patérin$ sameéra ar
kermena svaru lieliks. Sakara ar to bérniem tas stipri
liels.

Lidzko mazbérni uzsik iet kajim, vini top loti
kustigi un darbigi, kas viss savienots ar pastiprinitu
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energijas patéripu. Bérnam katru dienu jiuzpem zi-
nims baribas daudzums, lai kermenis segtu ne tikai
savas pastavigas vajadzibas, bet lai tas ari augtu. Sim
nolikam nepieciefams seviski olbaltums, ki ari mi-
neralvielas. To visu ievérojot, ir labi saprotams, ka
bérniem saméra ar kermena svaru vajadzigs krietni
vairik baribas neki pieaugudiem cilvékiem, pie kam
$ai baribai jabut tiadai, kas apmierina ne tikai orga-
nisma uzturédanas, bet ari auganas vai attistifanis
prasibas. Normalais bérnu baribas patérind saméra ar
pieauguda cilvéka baribas daudzumu ir $ads:

2 gadu vecuma 30 — 50%
S § R 70 — 90%
f—ii = 95 — 120%
12—14 ” i - 100 — 130%
15—18 = ” 120 — 150%

BieZi atgadas, ka ikdieniska dzivé maz ievéro 3o
augoda cilvéka pastiprinito vajadzibu péc pilnvértiga
uztura. No ti var lielikd vai mazika méra ciest bérnu
un jauneklu attistiba.

Vecumi organisma vielas maina klast gausika.
Cilveki tad ir mazak kustigi, vipi vairs nepatéré
daudz energijas smaga fiziska darba. Sakara ar visu
to vecumi baribas patérind aizvien ir mazaks ka spéeka
gados. Ir gadijumi, kad veci cilvéki baribu slikti sa-
gremo un nepilnigi izmanto, tad baribas patérin3 var
but diezgan licls.
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EDIENI UN ESANA

Paedusi, padzérusi
Pateicam Dievinam;
Dieva maize, Laimas galds,
Mana pasa sira vara.
T. dz.

Lai gremofanas aparitu lieki neapgritinitu, ir
lietderigi, ja produktus jau iepriek$ tia sagatavo, ka
bariba butu pietiekami sasmalcinita un padarita viegli
pieejama gremofanas sulu iedarbibai. Ari zobiem te ir
savs nopietns uzdevums. Ediens nedrikst bat parak
karsts, ka ari parak auksts. Silta édiena temperatiira
svarstds starp 45—50°C. Auksta édiena temperatira
lidzinas istabas temperaturai. Vasara karstis dienas
daZreiz ir véleSanas iebaudit ari vél kaut ko aukstiku,
saldéjumu, vai ari kadu atspirdzinataju dzérienu, bet
tas jidara ar zinimu piesardzibu, lai nerastos kunga
katarrs vai kads cits veselibas bojijums. Piepildot
kupgi ar aukstu édienu vai dzérienu, var atdzesét
iek3kigos organus tidi méra, ka tas var nelabveéligi
ietekmét ne tikai padu kungi, bet ari citas kermena
dalas.

Tapat nav labi, ja &stgribas sekmélanas vai garas
dél biezi lieto etiki, sinepes, piparus vai citus iedar-
bibas zina tiem lidzigus vai radniecigus lidzek]us. Tas
pats sakams ari par alkoholiskiem dzérieniem. Ar
gremoSanas organu maksligu kairinafanu daZreiz
izdodas kiadu laiku pavairot éstgribu. Bet ja tadus
lidzek]us lieto diendiend, tad blakus daZiem citiem
veselibas traucéjumiem var rasties chronisks kunga
katarrs.
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Ir cilvéki, kam gremosanas sulu dziedzefi darbojas
pakiitri, tad dziedzeru stimuléfana ar attiecigim
gar¥as vielam var but ari lietderiga. Bet ir atkal daudzi
cilveki, kam kunga sula atdalas pat vairik par normu
un kam gremofana cie§ no parik liela kunga sulas
skibuma. Tados gadijumos stipri vircoti édieni var
bat par licku apgriutindjumu jau ta neizlidzinatai
gremo$anas darbibai. Ja kunga sula par skabu, nav
ieteicams lietot daudz $kidru édienu, seviski buljonu,
kafiju, téju, tapat produktus, kas cepti taukos, saliti
vai Zavéti, ka ari lietot skabus édienus; lidziga karta
javairas no parik aukstiem vai parak karstiem édie-
niem. Ari smékéSana pavairo kunga sulas atdalifanos.
Kunga parskabes gadijuma vairak ieteicami $adi édie-
ni: maz salits sviests, kréjums, ellas, viegli novaritas
olas, kartupelu tucis, pa dalai ari labi sasmalcinata
za]bariba.

Ja kunga sula atdalas vaji, tad vajadzibas gadiju-
mi var lietot &dienus, kas méreni kairina kungi un
vairo ta sekréciju, ka: meéreni savircoti, cepti vai
skabi édieni, buljons. Var lietot ari glazi alus, glaziti
degvina vai nelieli méra rugtas vielas.

No baribas, ko uzpem 24 stundu laika, darba
posmam vajadzigi 57 %, atpiitas 26 % un miega pos-
mam 17%. Vielas maina nakti miega ir daudz gau-
sika neki diena darbi vai atputi. Nakti organisms
apmierinas ar daudz mazaku baribas daudzumu neka
diena. Tapéc nav veseligi vélu vakara piepildit kungi
ar tauku vai griti sagremojamu baribu.

Mums eiropieSiem dazkart jaraugds ar zinamam
$aubam wuz édienu pagatavosanas papémieniem un
parazim, kadas sik ieviesties daZis aizjiras zemés,
kur augsti attistita technika un kur ari majas virtuve
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ir lielako tiesu pargijusi uz kidu lielu ripniecibas
iestadi, uz kadu fabriku, kas gatavo vienigi édienus.
Tur produktus masveidigi apstridi un sagatavo &$a-
nai, ieliek skirda bundZis vai kirbis un izvadi pa
veikaliem, lai patérétijs tur visu sapemtu jau gatava
veida. Maja atlick édienu uzsildit elektriski sildima
iericé, ko iedarbina ar kadas pogas piespiefanu. Edie-
nam pieliek kadu pastu vai mérci, kidu vitaminu
tableti, un ar to visi édiena sagatavoSanas darbi ir sek-
migi veikti. Ir taisniba, ka tada karta majas matei ie-
taupa loti daudz laika un pilu diezgan grata darba.
Tomér produktus apstradajot fabrika, ka ari tos kon-
servéjot, ziud daudzas vértigas baribas papildvielas.
Ir taisniba, ka daZas no 3im papildvielaim, ka, piem.,
vitaminus, sik pagatavot ari maksliga cela, un tos var
pielikt ari fabriki pagatavotiem é&dieniem. Tomér
paliek vél liels jautijums, vai $ida karta bariba ietil-
pinatie vitamini spéj pilnos apmeéros aizstat baribas
dabiskis papildvielas. Var jau bit, ka bez vitaminiem
musu dabiskaja baribi ir ari vél kadas citas vielas,
par kurim lidz $im vél nekas nav tuvak zinams, bet
kam var biit svariga nozime misu organisma darbibas
kartofana un veselibas uzturéfana.

Dzive nestav uz vietas, kaut gan ne katrs jaunina-
jums pats par sevi nozimé kaut ko labiku un pil-
nigaku par bijudo vai par to, ko tas aizstij. Ne katr-
reiz péc modes pagatavota kleita vai cepure ir glitika
vai labika par to, kadas sievietes valkija gadu vai
vairakus gadus priek§ tam, bet mode palick mode, un
vai tam, vai tai, kas to neievéro. Mums latvieliem sa-
dzives iekartas, dzives értibu un dzives viegluma zina
nav seviska pamata atsaukties uz pagitni. Ari édienu
pagatavodanas zina mums nav iemesla méginat atda-
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rinit seno pagatni vai senlu paraZas. Tajos laikos
tum$a un nokvépudi virtuve ar primitivo pavardu
nebija piemérota, lai tani varétu kaut ko garSigu izvi-
rit vai izcept. Pat tik lielas godibas ka kazas tolaik
édieni bieZi bija Joti vienkar3i:

Nu ir kazas, nu ir kizas

Médzulisu lielmanam:

Piecas blodas biezas putras,

Sviesta kepa viduci.

Tas varéja bat gan teikts pa dalai ar zinamu ironi-
ju, bet ari daudzas citas dainis nav minéti nekadi
izcilaki kazu é&dieni, izpemot kapostus ar galu, vai
atseviskos gadijumos desa ar baltmaizi:

Desa skréja par galdinu,
Likuminus métidama;
Gan macéja panaksnicki
Desai galu padarit.

Efana un dzer¥ana misu sentu godibas tomér bieZi
vien ir bijusi liela:

Vai, Dievipi, kur liksim
Tik badigus panaksnickus:
Veérsi éda édiendi,

Mucu dzéra dzériena.

Ja pavasari un vasara latvieu agrikim paaudzém
ar partiku bieZi gija diezgan griuti, tad rudeni un
ziemas sikuma visi bija labi paédudi. Iedomijoties no
krasns tikko izvilktis jauno rudzu maizes vai mieZu
plicena tikamo smarZu un labibas kuldanas laika rijas
krasns spelté izcepto kalu brinumu vai burkinu tika-
mo sirtumu, tipat svaigu vai skibo kapostu virumu
ar jéra vai pat sivéna galas gabalu, misu laikos reti
kiads sevitki jusmos par konserviem, ko tas 3ad tad
sanem no kada laba cilvéka vai humainas organizacijas
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aizjugu 2zemes. Slikti nebija ari rijas krisns speltg,
virtuves pavarda karstos pelnos, vai ari raZas novak-
Sanas laika kaut kur silmald sakurtid uguni izceptie
kartupeli ar piesta siva sagrustim kanepém, biezpienu
un rugudpienu piestrébienam. Populars édiens vecos
laikos bija zidenis. Gatavojoties to virit, iepriek$eja
diend piesta ar stampu nogriida mieZus, sietd izsijija
lickds sénalas. Kad $idi apstriditos mieZu graudus
varija kopd ar zirpiem un Zivétu cikas Spukuru, tad
ne tikai virtuvi parnéma savids aromats, bet tas spie-
das iek¥a ari talu dzivojama telpa, radot visos majnie-
kos kaut kiadu labsajiitu. Delikatese bija me¥a salasitas
sénes, kuru bija liela izvéle. Ja sénes sacepa ar kidu
$keli cakas galas, pielickot drusku kréjuma vai, rau-
goties péc katra garias, ari vél sipolus vai kaut ko citu
klat, tad neviens nevaréja teikt, ka ti nav maltite,
kuras dé] latvieSu zemnieku daZreiz varéja apskaust
pat Rigas kungi. Klusai nedélai, kad ticigie turéja par
nepiedienigu ne tikai stridit kidus skalakus darbus,
bet Lielaja ceturta un piekta pat kurinat uguni, pa-
gatavoja grusla pikas no kartupeliem, kapepém un
zirpiem, pieliekot klit vél ari kaut ko trekniku.
Grusli sagrida piesta, saspieda apalis pikas prava dzi-
ju kamola lieluma, ielika sieta un novietoja vésa
kambari, lai to péc vajadzibas varétu no turienes pa-
nemt un kopa ar ruguipienu likt galda siltas maltites
vietd. Kas gan lai uzskaita vél daudzas citas labas lie-
tas, kas rudepos un ziemia mieloja jau sen vipa
saulé aizgijufo paaud?u miesu un dvéseli! Bérni
jau vasarai nikot uz beigim bieZi ielavijas sakpu
darza un izmauca pa burkinam vai kilim, vai ari
ieSmauca kaut kur zirpu lauka. Kinas t&ju un Brazi-
lijas kafiju nedzéra, bet tis vieta salasija un izZaveja
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kumeliu, liepu un daZidus citus ziedus, ko tad izZi-
véja, lai bitu ko dzert ziemi ar medu vai cukuru.
Zemgalé un Kurzemé vasara dzéra un stréba skibo
putru. Vidzemé taisija ipaSu dzérienu, ko uzglabija
vési pagraba un kas vasaras karsta laika cilvékus loti
atspirdzinaja. Dzériena vieta $ur tur lietoja ari norau-
dzétas bérzu sulas. Toreiz viss tas nebija ne bagitnie-
ku, nedz ari nabagu dieniska maize, bet vidéjas roci-
bas lauku iedzivotaju partika, kuru lietoja visa saime.
Ar zobiem toreiz cilvéki tikpat ki neslimoja. Zobarsti
bija vienigi pilsétas, bet ja vini bitu apmetusies ari
laukos, tad pacientu trikuma dé] atri vien biitu ap-
mesanas vieta jaatstaj.

Péc stiprikas maltites kermenim jalauj atpusties,
lai netraucétu baribas sagremo$anu. Tapat péc &lanas
nav ieteicama sauloanis, peldélanas, iefana zem du-
fas, sporta nodarbibas, ka ari intensivs garigs darbs.
Uz to jau norida paruna: plenus venter non studet
libenter (pilns kungis labprat nestudé).

Jautajums, cik reizes diena butu jiéd, nav atrisi-
nams tiri 3abloniski. Daudz kas atkarijas no darba
ickartas, édiena satiguma, darba smaguma, &Sanas
paraam utt. Ja pusdiena ir bijis &diens, kas kungi
palieck 4 stundas, tad nav nozimes ést jau péc 2—3
stundim, jo ari kungim butu jadod atputa. Turpre-
tim ja bariba nesatiga, satur maz tauku, ja pie tam
jastrada smags darbs, tad &Sanas reizes attiecigi japa-
vairo. Zemés, kur lieto treknikus édienus, ki zieme]-
nieki, parasti éd tikai 3 reizes diend, un tikai vasaras
garis diends 4 reizes. Dienvidnieki, kas aizvien lieto
mazik sitigus édienus, &d attiecigi bieZak. Novijina-
tie, lai piepemtos svard un lai lieki neapgritinatu
kungi, dara labi, ja &d reizé mazak, bet toties bieZak.
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Svarigi ir ievérot noteiktu &anas laiku un &anas
reizes. Ja kads rita-agri piece]oties kaut ko ieéd, tad
aiziet darbi un no turienes bez kirtigas pusdienas
atgrieZas maja tikai pievakaré, tad tam pagruti bus
saglabat savu veselibu ilgakam laikam. Olbaltumvielas
organismam nepiecieSamas, bet no tam visvairak ker-
menis piesér. Tipéc to lietofana jiievéro méreniba.
Ieteicams izdarit laiku pa laikam lieliku pirmainu
édienu izvéle. Pilsétniekiem lietderigi vasara kadu lai-
ku dzivot uz laukiem, stradit lauku darbus un ést
laucinieku édienus. Ja pilnigu gavédanu ilgiku laiku
reti kids gribés uzpemties, tad atturéties kidu dienu
nedéla no treknakim maltitém loti daudziem nebus
gruti. Ar to organisms pa dalai tiek pasargits no
straujakas lieku sarpu uzkrasanis, kas ir nenovérSami
vielu mainas pavadoni.

Fiziologija ir pazistams termins: psichiskas sulas, ko
attiecina tapat uz cilvékiem, ka ari attistitakiem
dzivniekiem, piem., supiem. Tas nozimé, ka gremoga-
nas sulu atdali¥anas un to ipafibas liela méra atkarigas
no izjutam, kidas dominé dvéselé, domajot par bari-
bu, vai ari to redzot. Ta ir tik pazistama lieta, ka par
to nav sikak japaskaidro. Redzot gardigu édienu, ne-
viens nevar atturéties, lai siekalas nesaskrietu muté.
Tade], séoties pie édiena galda, péc iespéjas jarada
visa apkirtné labs noskanojums vai labs gara stavoklis
visos galda dalibniekos. Da%is zemés ir paradums
tiem, kas to var, priekd &lanas pargérbties vai uzpost
savu arieni, atstit uz bridi pie malas sarunas par
ikdienas ripém un raizém, gidiat par gaumigu galda
uzklifanu un it ki zinimu svétku noskapojuma
radifanu édamai telpd un &dama laika. Ir lietderigi to
ievérot, kur tas un cik tas iespéjams. Dzivé ir tik
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bezgaligi daudz ¥kietami maz nozimigu sikumu, kas
var sabojit apetitu, un kuyu dé] var palikt nepiepildi-
ta ari majas mates vélélanis, lai saime vai viesi péc
iespéjas vairak biatu apmieriniti ar pilém, ko vipa
pieliek édienu sagatavojot un galdu uzklijot.

BAUDU VIELAS

Tabacipa pipmanam,
Zili dimi nokiipéja;
Brandavina dzérajam
Visi celi likumaini.

T. dz.

Baudu vielas organismam nespéj aizstit parastis
uzturvielas, bez tim var ari labi iztikt. Tas lieto
galvenokart, lai sagidatu lietofanas laika kadu labpa-
tiku vai baudu, lai mazinatu vai novérstu sliktu gara
stavokli, vai ari kaut vai uz isu bridi pavairotu darba
spéjas, daZos gadijumos spitéjot nogurumam un mie-
gam un cendoties no organisma izdabut vairik, neka
vip$ normaili stivokli spéj dot. Pédéjais attiecas vis-
vairak uz pupinu kafijas lietofanu. Ta pitago sirdi,
satrauc nervus, aizdzen miegu, ja 3o kafiju dzer
daudz. Bet parasti to dara reti, aizvien tikai izpému-
ma gadijumos. Redzot, ka kafija slikti ietekmé vese-
libu, tas lietotdji to bez griitibim samazina vai ari
pavisam atmet. Misu apstiklos pupinu kafija nav
masu patérina priek3mets, tidél tai nav pievérfama
lielika ievériba. Pavisam citadi tas ir ar alkoholu un

tabaku.
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ALKOHOLS

Kalnipa mieZus séju,

Leja stadu apiniti,

Lai neredz apinitis,

Kadi mieZi tiruma.

Apinitis gudris virs,

Koki kipa skatities.
T. dz.

Tieksme laiku pa laikam apreibinities un izjust
dzivi citidi gaismi un citi skatijumi, neki ikdiena
to redzam, ir vispar cilvéciska ipafiba. Sakari ar to
ari sends tautas jau sirmid pagitné ir mekléjusas un ari
atradudas un izmantojulas loti daudzus stidus, kas
satur ka indigas, ta ari apreibina$anas vielas. DaZadam
tautim vai rasém apreibinafanis lidzekli ir daZadi.
Starp 3iem lidzekliem visizplatitakais ir alkohols. Tam
ir jau Joti ilgs muZs. Ciktal senatné sniedzas rakstu
zimes, tur ir stastits ari par reibino$iem dzérieniem,
par vinu. Jau tai laika cilvéki ir ne tikai labi pazinusi
reibinofu dzérienu ipasibas, to iedarbibu uz organis-
mu, bet tikpat labi sapratusi lielo postu, kida nonak
dzéraji. Zalamana sakimvairdos $is posts ir izteiksmigi
un apbrinojami pareizi notélots: ,,Neesi ar vina dze-
rajiem, kas vinu rijot rij pa$i savu miesu, jo dzérajs
un rijéjs paniks, un pagiras vilks skrandas mugura.”
* Reibinosie dzérieni satur daZadu alkohola vairumu
un sakara ar to iedarbojas uz organismu daZada stip-
rumi. Vinid alkohola procents svarstis no 2 lidz 12,
degvini 40 — 45, konjaka §5, ruma 70 un pat vairik.
Ala tas ir daudz maziks, parasti 3—4.

Alkohols uzsticas talit kungi, ar to atdkiroties no
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baribas vielim. Ap 90% no turienes tas pariet asinis
un kermeni sadeg jeb oksidéjas, atbrivojot diezgan
ievérojamu vairumu kaloriju jeb energijas. Piréjie
10% iedzerta alkohola atstaj kermeni nesalkelta vei-
da, kas notiek gan ar izelpoSanu, gan atkal caur nie-
rém, pa dalai ari caur adu. Alkohols var pariet ari
ziditajas piena un apreibinit zidimo. Dzéruma sti-
vokli var pazit no dzérija elpas, kas o péc alkohola.
Objektivaks dzéruma pierididanas lidzeklis ir alko-
hola atrafana asinis. Raugoties péc dzéruma pakapes,
alkohola procents asinis var sniegties no 0,1—0,5 %.
Alkohols organisma atri sadeg, un 24 stundu laika tas
jau ir kermeni atstajis. Atri oksidéjoties kermeni,
alkohols tur atbrivo energiju atrik neka baribas vie-
las. Bez tam reibinoSie dzérieni paplasina asinsvadus,
kiapéc smadzenés, muskulos un citos organos reibuma
asipu piepludums pavairojas. Ar to ir izskaidrojams
islaicigs spéka pieplidums viegliki dzéruma vai pé-
dgja sakuma. Asipu pieplidums idi rada siltuma
sajiutu visi kermeni. Minéto divu apstiklu dél daudzi
cilveki, keroties pie smagika fiziska darba ziemas
laika, labprat iedzer glazi degvina. Spéka piepladums
reibuma sakuma ir islaicigs; ta vieta rodas spéka at-
plidums, ja reibums palielinis. Tas attiecas ari uz
garigo darbibu: ja niecigs alkohola daudzums garigu
darbu daZreiz sekmé, tad lielaka reibuma spriesanas
spéja jau ievérojami zaudé savu asumu un dzilumu.
Tas, ko alkohols viegla reibuma var veicinit, jau
lielikd reibumi vienmér tiek negativi ietekméts.
Alkohols, lidzigi narkotiskim vielam, atri vien
ierauj ta lietotaju savos tiklos. Ar laiku vajadziba ap-
reibinities dzérajam klast lielaka. Lai 3o vajadzibu
apmierinatu, ir jadzer aizvien vairik. Dzérajs, pafam
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to bieZi nemanot, jau isi laika var k]at par alkohola
vergu, un tad vind ir gatavs atdot tam visu, ne tikai
savu mantu un veselibu, bet ari savu sabiedrisko sti-
vokli, savu godu. Dzérijam nav goda virda, uz ko
varétu palauties, jo to, ko tas sola, vin¥ nav spéjigs
pildit. Runijot par alkoholisma postu, biezi pirik
uzsver alkoholika fiziskas veselibas boja%anos alkoho-
la iedarbibi, bet par maz apliko dzérija sabiedrisko
stavokli, kads vipam rodas dzerfanas dél. Ar savu
garigo dalu katrs cilvéks ir vairik iesaistits citu cilvé-
ku sabiedriba neka ar savu fizisko. Sekas, kadas rodas
no garigo ipadibu pasliktinafanas, aizvien ir vél sma-
gikas neka fiziskas veselibas bojijumu sekas.

Ir parasta lieta, ka svétkos vai godibas cilvéki kopa
ar saviem draugiem un kaiminiem iebauda pie baga-
tikas maltites galda glizi vina, degvina vai alus. Tas
aizdzen kautribu, pacel gara stivokli un atraisa valo-
das. Valodu plusmas pienem3anis spékd gan notiek
uz spriedumu kvalitites rékina, kas, reibumam piepe-
moties, top aizvien viajika. Valodas gan klust skala-
kas, bet tai pa3a laika ari nesakarigikas un neapdoma-
tikas. Rodas pirak liela valsirdiba, kas bieZi vien
pirsniedz katru sabiedrisku pieklajibu vai paraZu.
Viens otrs dzérumi pateic savam draugam vai pilnigi
svefam tidas lietas, ko tas skaidra priti nevarétu
iedomaties darit. Bet viss tas iedzerSanas dalibnickiem
ir labi zinims, un ja kiads no iesiludas kompanijas jau
turpat pie galda sik télot pértiki, neviens to vinam
nepem Jauna un neatrod tidi aini neka piedauziga.
Tadi stivokli nevienam dziru dalibniekam nav lie-
lakas prasibas péc kaut kiadas sabiedriskas etiketes, un
ari neviens nepievér§ sevidku ievéribu citu paustim
gudribim, bet labpratik izklista pats savas citiem.
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Visi jutas apmieriniti jau ar to vien, ka alkohola
iedarbiba vinpu gars ir atbrivojies no daudzim brem-
zém, kas ikdiena tur cilvékus zinima kautriba, apdo-
miba, pa dalai nedrofiba un daZreiz ari garigi vien-
tuliba. Nevar teikt, ka 3idai gara atbrivo3anai no
stingram, varbut pat pa dalai sastingu$am, sabiedris-
kas dzives konvencionilim normim nekad nebitu
ari savas pozitivas puses, ja tida atbrivodana notiek
reti un ja ta paliek zinamas robeZas. Ja alkohols patiesi
spétu atraisit cilvéku sirdis, ka ari spétu domim
piedkirt plafiku lidojumu, atraisot tas no sikas ikdie-
nas, tad ti lietofana 3ad tad butu pilnigi attaisnoja-
ma. Bet nelaime ir, ka reibumi nodibiniti draudziba
aizvien izbeidzas kopa ar reibuma izgulédanu, bet ja
ta pastav ari vélik, tad atkal pudele ir ta, kas 30
draudzibu uztur un kas dzérajam padara viegliku
vina nelaimigo gaitu staigaSanu. Ta tam ari nelauj
ieskatities visa tai posta un bezceriba, kada dzerajs
atrodas. Veseligas konstiticijas cilvéki nejat vajadzi-
bu péc apreibinafanas, un ja kadreiz ari piedzeras, tad
neklast par alkohola kalpiem vai vergiem. Pavisam
citadi ir ar vijiem, nenosvértiem raksturiem, kas
nespéj dzivi uzpemt un baudit tidu, kada ta ir, bet
grib ar apreibinafanos sevi apmanit un skatit sevi un
savu apkirtni citida gaisma. Ja kads kadreiz kardina-
juma keras pie lickas glazes, labi dara, ja sevi ieprieks
parbauda, kadai lauZu katégorijai vai kidam tipam
vin$ pieder:

Alus, alus, brandavins,

Gudrajam tevi dzert;

Gudrajam tevi dzert,

Kas var tevi novaldit.

T. dz.
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Apreibinafanas tieksme nav visiem cilvékiem vie-
nida: daZiem tis nav nemaz, citiem ti ir Joti liela un
neatvairama. Lidziga karti ari veselas tautas 3ini zina
diezgan ievérojami atikiras viena no otras. Ir tautas
ar stipram dzer$anas tieksmém, ir ari Joti atturigas.
Latvie$i drizak pieskaitimi pirmajaim neki atturigim
tautaim. DzerSanas posts misu senliem ir bijis tikpat
labi pazistams ki mums tagad. Starp dainim dziru
dziesmas, ka ari dziesmas, kuras jo siki attélotas ap-
dzerfanas paradibas un dzerlanas sekas, iepem izcilu
vietu. Sinis dainds ir daudz humora un aspritibas. Ki
tas ir vél Sobaltdien, ti ari agrikim latvie$u paaudzém
nav bijis savstarpéja sabiedriski satiksmé daudz tadu
izdaribu, kas nebutu savienotas ar dzerfanu. Uz to
norida ari misu valoda. Més sakim: nodzert pirtiZas,
nodzert kristibas, nodzert kizas, nodzert atkizas, no-
dzert béres. Misu valodi nav cita varda, kas varétu
izteikt kazu vai béru pilnigu jédzienu, ja atmestu var-
du nodzert. Agrikas latvieSu paaudzes dzérudas go-
dibas vél ilgik neki jaunikias paaudzes to dara. Jo
ilgik béres dzéra, jo lieliks gods tika aizgdjulam
paradits:

Es savai maminai

Tris dienipas béres dzéru;
Veél dzersim otras tris,
Vinas mantu dalidami.

Garis jo garas godibas pravais kiznieku vai bérinie-
ku bars daZreiz izéda un izdzéra visu miju, un, nolik-
tam kazu vai béru laikam izbeidzoties, daudzus viesus
bija pat gruti dabut projim:

Es vakar savus viesus
Gana mili aicindju;
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Nu Sodien nevaréju
Ka piedegu izkasit.

Jo:
Nevar Dievs, nevar velns
Panaksnickus izraidit!
Gija, gija lidz durvim,
Atkal nica atpakal.

Kad ar virieSiem nevargja tikt gali, majas tévs vai
majas mate griezas pie sievam, kas bija maziak apdzé-
ru$as un kautrigakas par vinu viriem:

Sievas, sicvas, protiet kaunu,
Eit’ papriekSu sétina!
Bréc bérnini Sipole,
Mauj gosninas laidara.

Ja ari tas nelidzéja, tad beidzot noléma:
Sitiet bungas, bundzinieki,
Sapiitiet stabulnieki!
Kas pa celu, tas pa celu,
Kas gulét, tas gulét!

Agrakas latvieSu paaudzes dzéra galvenokirt alu,
ko uzskatija par tautisku, maz kaitigu dzérienu, tur-
pretim tagadéja latvieSu paaudze visvairik dzer stip-
rus dzérienus ar lielu alkohola saturu. Senie latviesi
degvinu uzskatija par sveSas zemes raZojumu, ko bija
diezgan bistami baudit:

Es piedzéris Rigas alus,
Viczemmniekn brandavina;
Dodiet man auzu salmus,
Kur kaulipus dusinat.

Senie latviesi paddarita alus dzerSanu nenosodija,
jo tadi veidi dzerot neviens savu mantu nenodzéra
un ari sevidki neapdzéras:
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Ekur naca alus kanna

Par istabu ligodama!

Kas bij miezu arajins,
. Tas pacéla cepuriti.

Pavisam citidi skatijas uz degvinu un ti dzérajiem:

Neviens greku ta nedara,
Ka darija brandavins:
Dazam svarkus tas novilka,
DazZam matus sapinkija;
Dazs aizgdja pie Dievina

I mazinu nepabeidzis.

Tapéc dzerfana kroga tika stipri nosodita, kur
kopa ar alu dzéra ari degvinu, un kur dzer$anas posts
paradijas daudz lielakos apméros, neki dzerot pa¥da-
rito alu savas majas:

Lielam kroga dzérajam
Silta gulta Zogmalé:
Sniega kupens pagalvi,
Skuju zari apsegam.

Seno laiku latviete maz piedalijusies dzer3ana,
daudz retik neki musu laiku sieviete. Par to var
spriest no dainu skaitliski saméra un rakstura, kuris
apdziedata virieSu un sievie$u dzerSana. Dainu, kuras
apdzied sievietes dzerfanu, ir maz, un tis pafas pakal-
darinitas dainim, kas télo virieSu apdzerSanos:

Vakar biju daudz dzerusi,
Daudz aplam runajusi;
Sodien kauna nevaréju
Vakaréju dzérumin.

Kada viriesu daina skan:

Nu es biju ta piedzéris,
Ka vairs otra nepazinu:
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Zirgu savu znotu saucu,
Siena kaudzi ligavipu.

Dainas variants, kas télo sievietes apdzerfanos, ir

stipri lidzigs:
Nu es biju ta dzérusi,
Ka es pati nezindju:
Sav’ braliti viru saucu,
Sav’ viripu balelipu.

DaZi musu tautas vésturiskie apstakli ir krogus
dzer$anu stipri veicinajudi. 18. gs. sakuma, kad Vidze-
mi bija galigi izpostijufas gan kara briesmas, gan ari
méra epidémija un kad tas iedzivotdju latviedu dala
nevaréja saskaitit vairak ka 50.000, muiZu krogi auga
ka sénes péc lietus. Ap 18. gs. vidu Vidzemé uz kat-
riem 150 iedzivotajiem iznica pa krogum. Daudz
labak nebija ari Kurzemé hercoga Jékaba laika, kur
17. gs. pie etika varitavim ietaisija degvina dedzina-
tavas. Iztecinito degvinu sadalija pa krogiem. Alus
brazi piederéja ne tikai valstij, bet tads bija ari katra
muiZi, kur alu darija ki vicu meistari, ta pa dalai
ari latvieSu aldari ar saviem ipatniem alus darifanas
papémieniem.

Tas viss dzerSanas netikuma un dzerfanas paraZu
izplatianos stipri veicinija. Tados apstiklos viegli
varéja rasties sadzives ainas, kidas télo tautas dziesma:

Eji, mana ligavina,
Sorudeni kajinam,

Tad uz citu rudentinu
Tevi stalti vizinasu.

No krodzina uz krodzipu,
1k svétdienas baznica,

1k svétdienas baznica,

1k vakarus krodzina.
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Dzerfanas posta mazinalanai un atturibas veicini-
sanai bitu daudz darits, ja grozitu daZas sabiedriskas
paraZas, — par visim lietim draugu skubinifanu
viesibas, vai cita saskaré ar alkoholu, iedzert un piedi-
vat reibinoSus dzérienus ari tidiem, kas tos slikti pa-
nes vai kuriem ir redzama ticksme klat par alkoholi-
kiem. BieZi viens otrs uzskata citu apdzirdifanu lidz
nesamanai par uzjautrinaSanis vai visparigis omuli-
bas sekmélanas lietu. Par to vél ilgi médz runit péc
iedzerSanas izbeigdanis. Ja $ini zina sabiedriba grozitu
savus tikumus un ja cilvéki vairik ievérotu savu
kaiminu vai draugu vijibas, tad jau butu krietni
daudz darits alkoholisma izplatifanis apkapofanai.
Katra cilvéka personigs piemérs, ka visur citur dzive,
ta ari te, var bit daudziem citiem ki par célu parau-
gUu, ti ari par samaitafanu un piedauzibu.

Agrikos laikos sieviete bija virietim zinams aiz-
sargvalnis pret dzer¥anas netikuma izvérfanos pladu-
ma. Ta bija ari laba gimenes tikumu sargitija un
glabatija. Tagad ari sieviete sik vairik un vairik
tuvoties virietim tipat dzer¥ani, ki smékéSani, un
bieZzi vien vipa iet ar virieti jau viend soli. DaZreiz
bérni aiziet pa dzériju celu ari tidis gimenés, kuras
veciki nedzer — vienigi sekojot saviem draugiem,
kas tos ved kardinafana. Kas tad lai notick ar tadu
gimenu bérniem, kuris dzer tapat tévs, ki mate?
Nedrikstétu ne acumirkli domat, ka misu tautai biitu
lemts aiziet pa nespéka un degenericijas celu un tuvo-
ties iznicibai. Atdzim$anai ir jinik, un ta naks. Batu
dabiski, ja pirmo soli 3ai virziena spertu misu jaunat-
ne, kurai visa dzive vél priek$ un kas vieniga ir misu
tautas tilikds niakotnes glabatija, veidotija un sar-
gitija. Bitu nepiecieSami, ka atdzim¥anas kustibas
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priekigala solotu ari sieviete ka gimenes labo tikumu
glabatija un nikodis paaudzes auklétija. Cildens pa-
raugs vinai ir latvie$u seniko paaudZu sieviete, kas ir
apliecindjusi savus tikumus un dzives gudribu skaistos
virdos, ko ti ka gaidu vaditiju zvaigzni péc sevis
atstijusi misu un nikamajim paaudzém:

Nedod, Dievs, vitolam

Baltu ziedu noziedét;

Nedod, Dievs, dzérijam

Nonemt manu vainadzip’:

Dzérdjina ligavip’

Ik vakaru gauzi raud,

Raud par viru dzérdjin’,

Raud par savu augumin’.

TABAKA

Tabacipu turédama,
Netecéju kajinam:

Kam iedevn tabacinu,
Tas gabalu vizinija.

T. dz.

SmékéSanas paraZu eiropiesi ir pirpémudi no indi-
apiem. Izkipjot Amerikas krasta 1492. gadi, Kristo-
fors Kolumbs redzéjis, ka sarkanadainie turienes
iedzivotiji lieto tabaku plaSos apmeéros. Indiini to
kipinajusi gan pipés, gan ari tabaku ¥paukudi, vai
ari tabakas lapas zeléjusi, lickot to muté uz zobiem.
Tabaka ar visiem tis lietoanas veidiem pirnica uz
Eiropu. Kaut gan vietim smékéSanu sivi apkaroja,
tomér tabaka turpinija savu uzvaras gajienu, un 17.
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gs. ta bija jau tik pladi eiropiefu dzivé iesakpojusies,
ka, piem., Angliji bérniem uz skolu sviestmaizes vieta
deva lidzi pipi ar tabaku. Pipes kupéja tipat miji, ki
skola; tapat krogii, ki baznica. Nelidzéja pat bazni-
cas lasti, lai Jaudis atturétu no smékéSanas netikuma.

Latviedi iepazinas ar tabaku jau tai laiki, kad vini
kartupelus vél nebija redzéjudi. Hercoga Jékaba laiki
caur Kurzemi gija no Vakareciropas uz Krieviju pa-
pravs tabakas transits, vairdk par 300 tonnim gada.
Dala tabakas palika Kurzemé, un toreiz latvie$u
zemnieki tabaku ne tikai kipinajuli pipés, bet likusi
ari uz maizes pavalga vieta.

Tabakas iedarbiga viela, kuras dél tabaku izkupina
pipé vai $nauc, ir mikotins. Cigaretés nikotins ap
1,5 %, cigiros 2—4%, bet zemikis tabakas 3kirnés
pat 7—8%. Vienkirsakas tabakas 3kirnes satur kriet-
ni daudz olbaltuma, kas sadegot dod nepatikamu
smaku. Tabaka nelield vairuma satur ari vél daZas
citas vielas, to starpa ari daZas stipri indigas, ki, piem.,
zilskabi. Ja apéstu 1 vai 2 cigirus, vai ari izdzertu
to novarijumu, cilvéks noklatu dzivibas briesmas.
Dimos pariet tikai 50% tabakas nikotina, pie kam
tas pats tikai pa dalai noklust asinis. Paréjais nikotina
vairums sadeg vai izgaist. Smékétija organisms iegist
spéju nikotinu itri sakelt un to padarit mazik kai-
tigu. Tabakas iedarbibas sekas smagi veida paradas
tikai smékéSanas sikuma, kad cilvéks vél nav pie tas
pieradis: gimis top bils un parklijas aukstiem svied-
riem, pulss paitrinis, sirds sik klapét, kungi pavai-
rojas sula, pastiprinis zarnu peristaltika, nereti notick
caureja. Blakus visam tam, nereti novéro ari vem3anu.
Vélik smékétajiem, kad tie jau pie tabakas pieradusi,
lidzigas saindé$anas paridibas vairs nenovéro.
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Pozitivais, ko smékéjot iegust, ir labika smadzenu
apgadalana ar asinim. Pa dalai tas notiek ar vairoga
dziedzera starpniecibu, kura darbibu tabaka stimulé.
Tapéc tiem, kam 3is dziedzeris darbojas pari par
normu, seviski javairis no smékeéSanas. Smékélanas
laikd uzlabojas smadzenu darba spéjas, un rodas ari
zinama labsajita.

Ar katru cigareti organisma ieklust 0,001 — 0,002
gr nikotina, ar cigara izsmékéSanu Cetras reizes vai-
rak. Ja izsmékétu 7 vai 8 cigirus no vietas, tad smé-
kétijs butu dzivibas briesmas. Organisms no nikotina
atri atbrivojas, vélakais 10 stundu laiki. Toties pie
smékesanas cilveki Joti atri pierod, un kas sicis staigat
smékétaja gaitas, tiem parasti atgrieSands vairs nav.
No smékédanas visvairak cied sirds un asinsvadi. Ta
var veicinat ari kunga ¢dlas attistifanos. Vai sméke-
$ana var ietekmét véZa attistifanos, nav noskaidrots.
Pipmaniem gan bieZi novéro lapu vézi. Bet tas var
celties ari no lupu pastavigas saskarfanis ar pipes
katu viena un tai pa¥a vieta. Nikotins pazemina dzi-
mumu uninu vitalitati, kas var veicinat ari neaugli-
bas rajanos. Tas pariet ziditajas piena un var saindét
ari zidimo. Tabaka sabango ari nervus, parasti isu
bridi pavairojot nervu aktivitati, bet péc tam atkal
iestijas pagurums, kura novérSanai atkal jakeras pie
cigaretes vai pipes. Ir cilvéki, kam pipe vai cigirs gan-
driz vienmér atrodas mutg.

Da%as tabakas dumu sastivdalas, kad tas iesucas
drébés, mikstas meébelés vai sienu tapétés, péc tam
griti dabiijamas ari. Telpas, kur daudz smeéké, visu
laiku oZ péc tabakas dimiem, neraugoties uz to labu
védinifanu. Veciem un licliem pipmaniem, kas lieto
vienkir$u tabaku, nereti visa miesa oZ péc tabakas.
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Nikotina indigumu tabakas dimos nevar novérst.
Parasti veidi smékéjot, kermeni noklast ap 30%
tabakas diimu nikotina. Ja turpretim dimus ievelk
plausas, tad organisma ieklust lidz 80% no ta nikoti-
na daudzuma, kas atrodas tabakas diimos. Tapéc smé-
kédana, ievelkot diimus plaudis, sevidki kaitiga. Vaja-
dzibas péc smekélanas vai alkohola nav nevienam
cilvékam, kamér vipd nav uzsicis smékét vai dzert.
Loti daudzi pusaudZi ievelk pirmo dimu aiz drais-
kulibas, zipkaribas vai ari véléSanis bat lieliem, vai
pieaugusiem paka] darit. Loti bieZi tas notiek skola,
jo noliegta lieta, sevitki vél nolieguma uzraudzitiju
vai sargataju tuvuma, toties jo vairak intri§€é un ner-
vus kutina. Tam visam pievienojas vél bara psicholo-
gija un bara instinkti, kas cits citu skubina un pieru-
na, un kur ir daZreiz grati nedarit to palu, ko citi
dara. Dot bérniem sikus paskaidrojumus par smékeé-
$anas kaitigumu un dzerfanas postu vajadzétu jau
agri, pat priek3 skolas gaitu uzsikianas, un to skola
laiku pa laikam vajadzétu atkirtot un no jauna atga-
dinat neuzsikt staigit pa slideno celu, no kura bieZi
vien atgrie§anis vairs nav.

Sievietes organisms no smékéSanas vél vairak cied
neki viriefa. Bet ja smékélana ir uzsikta, tad 3 kais-
liba sievieti sagribj vél stiprik nekia virieti. Loti
daudz cie§ bérni, seviski zidaipu vecumad, ja maite ir
smékétaja. Un kiadu pieméru tida mate spgj dot sa-
viem bérniem un uz ko vipa tos var skubinat? Par
laimi istas mates tikai retos gadijumos krit smékéa-
nas netikumi, bet atstij to tim savim misim, kam
personiga dzive interes¢ daudz vairak neka gimene
vai bérns.
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SIRDSDARBIBA UN ASINSCIRKULACIJA

Dzivibas uzturéfanai un darbam nepiecieSamo
energiju organisms ieglst no sagremotas baribas, ko
asins piegada katrai darbigai kermena $uninai. No
baribas sadeglanas jeb oksidéSands $uninas rodas vielu
mainas atkritumi, kurus asinim jaaizvac projam.
Cilveka asipu vairums lidzinas 5,5 9% no kermena sva-
ra. Cilvékam titad ir 4—S5 litri asinu. Zaudéjot vienu
tre§dalu asins, organisms ir dzivibas briesmais. Asinis,
kas piesatinatas ar oglskabi un kas tek vénis, sauc
par vénozam, un tis ir tums$zild krisi. Asinis, kas
satur skabekli un tek artérijas, sauc par artériozam.
Tam ir sirta krdsa. Asinis satur daudz un daZadas
sastavdalas, starp kurim var atzimét sarkanos asins-
kermenidus jeb eritrocitus, baltos asinskermenidus jeb
leukocitus. Asinu sarecé¥ana piedalas asins plaksnites,
fibrinogéns, trombins. Asins $kidrumu bez sarkaniem
un baltiem asinskermenidiem sauc par plasmu. Viens
kubikmilimetrs asinu satur 4—5$ miljoni sarkano un
6000—7000 balto asinskermeni¥u. Mazasinigiem
eritrocitu ir krietni mazik. Sarkano asinskermeniiu
svariga sastivdala ir haimoglobins, — krasviela ar
dzelzs saturu. Ja visus eritrocitus, kas atrodas cilvéeka
asinis, saliktu rinda, tad tida rinda bitu 200.000 km
gara jeb piecas reizes garaka par zemes lodes ekvato-
ru. Eritrociti izaug no kaulu smadzeném. Katru
sekundi kermeni rodas ap 10 miljonu jaunu sarkano
asinskermeniSu, un tads pats to vairums 3ai laiki aiziet
boja. Eritrocitu kaps ir aknas un liesa.

Balto asinskermenifu skaits organisma daudz svar-
stigaks ka eritrocitu daudzums. Leukocitu uzdevums
galvenokirt ir aizsargit organismu no patologiskim
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sikbitném un to iedarbibas kermeni. Tapéc saslim-
$anas gadijumi ar infekciju slimibim balto asinsker-
menifu skaits asinis stipri pavairojas. No leukocitu
daudzuma slimnieka asinis bieZi var spriest ari par
vina slimibas raksturu.

Asinscirkulicijas centrala ierice ir sirds. Ta ir no
muskuliem darinits organs dures lieluma, sver ap %
mircinas. Sirds ar vertikalu ¥kérssienu sadalita labaja
un kreisaja sirds pusé. Katra puse savukart ar hori-
zontalu $kérssienu sadalita priek$kambari un kamba-
ri. Starp tiem abiem ir brivs savienojums asinu iepli-
$anai no priek§kambara kambari. No kreisa sirdskam-
bara iziet aorta, pa kuru artériozas asinis aizplast no
sirds uz dazadim kermena dalim. No labi kambara
iziet plauSu artérija, pa kuru vénozis asinis plast no
laba kambara uz plausim, lai tim atdotu oglskabi un
tis vieta sapemtu skibekli. Kreisaja priek3kambari
ietek artériozas asinis no plaudim, bet labaji prieks-
kambari vénozis asinis no dazadam kermenpa dalam.

Ir divi asinsrinko$anas loki — lielais un mazais.
Lield loka uzdevums ir apgadat organisma $aninas ar
baribu un skibekli, ki ari aizvikt no $unipim vielas
mainas atkritumus, galvenokirt oglskiabi. Mazais loks
iet caur plau$im, kur vénozas asinis elpofanas akta
atbrivojas no oglskibes un tis vieta uzpem skabekli.
Pretgji tam, ki tas ir lielaji cirkulicijas lokd, mazaja
loki vénozis asinis tek no sirds uz plau$im, bet at-
pakal no plau$im uz sirdi tek sirtas jeb art@riozas
asinis.

Lielais cirkulicijas loks iesikas kreisaja sirds kam-
bari ar resnu artériju, ko apzimé par aortu. Pédéja,
attilinoties no sirds, vairik un vairik sazarojas, lidz
beidzot piriet smalka kapilliru tikl, kas apgada ar
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asinim visas darbigds kermepa $unipas. Atce]a uz sirdi
asinis, atdevuias $unipim baribu un skibekli un no
tam uzpémudas oksidicijas atkritumus un oglskibi,
pakipeniski atkal saplist resnikos asinsvados, lidz
beidzot ietek pa 2 lieliem asinsvadiem jeb vénim no
kermepa apak3- un augidalas sirds labaji priekikam-
bari.

Mazais cirkulicijas loks iesikas labaja sirdskambari.
Pa plauu artériju vénozas asinis tek uz plau$im, kur
Sis asinsvads vairak un vairik sazarojas, lidz beidzot
tas pariet kapillaros. Tie apvijas plausis ap gaisa pusli-
Siem jeb alveolim. Tur tie atdod oglskibi un sanem
tas vieta skabekli. Kapillari plaudas atkal apvienojas
rupjakos asinsvados, kuri, savienojulies viena kopéji
asinsvada, izbeidzas sirds kreisaja priekikambari.

Kapillirie asinsvadi ir tik tievi, ka pa tiem tikko
var izspraukties sarkanie asinskermenidi. Kapilliru
kopgarumu aplé§ ap 500.000 km. Tas ir garums, kas
12 reizes parsniedz zemes lodes ekvitora garumu.
Asinis iziet caur abiem lokiem un atgrieZas sava izejas
punkti vieni minuté, vai pat vél isaka laika.

Sirdsdarbibas pamati ir dubulta siknpa — sucéja
un dzingja princips. Sai sakari sirds ir apgidita ar
vairadkim varstulém, kas, sirdij saZpaudzoties un at-
laiZoties, aizkavé izdzito asipu atpla$anu atpakal. Ta-
das virstules ir ejam, kas savieno priek$kambarus ar
kambariem, ki ari aortai un plaudu artérijai to siku-
ma. Virstulém atveroties un aizveroties, asinis gan
var ietecét no priekikambariem kambaros, bet pretéja
virzieni vigu plidana nav iespéjama. Aortas un plau-
$u artérijas varstules aizkavé asinu atplifanu no Siem
asinsvadiem sirds virziena.

Kad sirds saZpaudzas, virstulis aizdara caurumu
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vai eju no kambayiem uz priek¥kambagiem, ti ka
asinis nevar atplast priek3kambaros, bet tim japlist
no kambariem vienigi pa aortu no kreisi un pa plau-
$u artériju no laba sirdskambara. Sirds savilk3anos jeb
saznauglanos sauc par sisfoli, bet atlaifanos vai atsli-
bumu par diastoli. Sistoles laiki asinis aizplist no
sirds, diastoles fazé tis ieplast sirdi. Sirds sistole un
diastole uztur asinu rinkoSanu nepirtraukti tecéju-
mi jeb asinu pluafanu nepartraukti straumé. Isuma
savelkot, sirds darbojas ¥ada kartiba: 1) sirds sa-
Znaug$anis fazes sikums priek$kambaros (asins plust
no priekikambariem uz kambariem); 2) sirds kam-
baru saZpaug¥anis (asins no kambariem aizplist pa
lielo un mazo cirkulicijas loku); 3) priek$kambaru
musku]u atslibums un priekskambaru izpléSanas
(asins ieplust priekskambaros no lieli un maza cirku-
licijas loka); 4) kambaru izpléSanas (asinu iepliSana
no priek¥kambariem kambaros); 5) iss sirdsdarbibas
partraukums (atpita). Cilveka sirds veic visas miné-
tis § fazes nepilna sekundé, daZreiz ari pussekunde.
Sadu sirdsdarbibas iekirtu ilgu laiku uzskatija par
dabas brinumu. Ar sareZgitas technikas palidzibu ir
izdevies tuvik noskaidrot sirdsdarbibas iekartu. Ja
nem véra to, ka cilvékam sirds pukst 60 vai 70 reizes
minité, pelei ti pukst 600, bet zvirbulim pat 800
reizes un ka ari vipu sirdsdarbibi ir fazes, no kurim
viena ir sirds atputa, tad gribot negribot sirdsdarbibas
iekarta ari joprojam jauzskata par dabas brinumu.
Sirds veic milzigu darbu. 24 stundis caur to iziet
11—12.000 litru asipu. Sirdij jipukst bez apstijas,
kamér cilveks dzivo. Tas jidara tai bez maniamas at-
putas, daZreiz pat tad, ja pati sirds ir slima. Ja kads
nodzivo garu muZu, tad vina sirds jau ir pukstéjusi
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tris miljardi reizes, vai pat vél vairak. Sirds ir ne tikai
visdarbigakais organs, bet ta ir ari loti pieticiga. Dien-
nakts darba ti patéré ne vairak ki 120 kaloriju vai
30 gr cukura. 5—6 graudini cukura pietiek, lai sirds
izdzitu 12.000 litru lipigu asinu cauri bezgaligi ga-
ram un bezgaligi smalkam kapilliru tiklam. No sirds
viss atkardjas: but vai nebat, dziviba vai nive.

Sirds spéj savu darbibu stipri kdpinit un pieméro-
ties daZidiem organisma stivokliem un vajadzibim.
Gratos briZos ta var pat vairakkart pastiprinit savu
darbibu. Sportista sirds apgidi kermena 3¥unipas ar
baribu un skabekli tipat miera stivokli, ki ari tad,
kad vip$ maratona skréjiena uzstada pasaules rekordu
un kad sportista kermena energijas patérind var bit
pat divdesmit reizes lielaks neka séZot vai gulot. Lai
visu to veiktu, sirdij ilgos treninos ir padai jaklast
daudz stiprikai, un tias muskulatirai jipiepemas ma-
sa un spéka, lidzigi visiem citiem sportista musku-
liem. Ar to sirds klast lielaka. Kad runi par sirds
papladina¥anos, tad bieZi to uzskata jau par sirds va-
juma vai slimibas pazimi. Bet sirds papladinaSanias var
bit ari bez slimibas. Slimiba ir tad, ja sirds paliek
lielika, bet ja tai pa3i laika tas sienas ne tikai neklast
biezakas un stiprikas, bet gan planakas, ta ka izplésas
sirds dobums. Ja tas ir noticis, tad sirds kambaros ar
laiku vairik un vairik uzkrijas asinis, ko vijie sirds
muskuli saZnaudzoties vairs nespéj izdzit un aizvadit
pa asinsvadiem. Sirds var slimigi izplésties no nepie-
méroti smaga darba, no muskulu paguruma slimibas,
no sirds asinsvadu apkalkoSanis, kam par sekim var
bit nepietickama sirds apgidadana ar baribu. Sirdi
bieXi nomic lipigas slimibas, visvairik tifs, 3arlaks,
difterija, akiits reimatisras, mandelu strutojumi, bet

64



sevidki sifiliss. No lipigam slimibim var saslimt sirds
varstuli, sirds iek3puse, sirds muskuli, sirds asinsvadi.
Kaitiga sirdij ir ari smékéfana un dzerfana. Ari pa-
stiprinata pupinu kafijas lietofana var sirdi sabangot
un radit taji dazadus traucéjumus. Viji sirds vairs
nespej izdzit vajadzigd laikd asinis pa asinsvadiem,
kipéc Sur tur var rasties asinsripkofanas sastrégumi,
un kermeni tad sik uzkrities lieks $kidrums, seviski
tajas dalas, kas atrodas tuvik zemei, tialik no sirds.
Tad visbie2ik no ilgakas stivéSanas piepampst kijas.
Pampums nakti gulot atkal izzad, lai diena rastos no
jauna, kad cilvéks piecelas no horizontala stavokla,
kada tas pavada nakti, un atkal ienem vertikilu sti-
vokli.

Asinsvadi var apkalkoties daZados rajonos: daZreiz
tas notiek pa3a sirdi, citreiz smadzenés, gan ari kajas
utt. Tad bieZi celas ari asinsspiediens. Lieka $kidruma
uznem$ana kermeni apgrutina sirdsdarbibu. Cilveki
ar vaju sirdi to seviski izjut.

Visas kermena dalas zinima laiki nav vienadi
nodarbinitas, kipéc ari tim reizé nav jipiegida bariba
un skabeklis vienadi méra. Muskuliem vajag vairak
baribas, kad tie strada, kungim tad, kad tas baribu
sagremo, smadzeném tad, kad cilvéks intensivi garigi
nodarbojas. Asinscirkulacijas aparats ta iekartots, ka
sirds piegidi baribu un gaisu kermenim vairak tur,
kur péc tiem ir lielaka vajadziba. Tas notiek ar asins-
vadu lieliku vai maziku izpléSanos nodarbinata rajo-
ni. Asinsvadi ienem atkal normilo stavokli, kad va-
jadziba péc pastiprinita asins pievadijuma izbeidzas.
Dala asinu var atrasties rezervé idi, kas var uzpemt
pat trefo dalu no cilvéka asinim. Tadas pa$as asinu
rezerves var atrasties kermena dobumai. Miera stivok-
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li lidz 30% asipu atrodas rezervé arpus cirkulicijas
galvenokirt aknas un liesi. 3is rezerves organisms
katrreiz spéj izmantot, lidzko rodas vajadziba péc
pastiprinatas asinscirkulicijas.

Ja cilveks ilgiku laiku paliek bez kustibim uz vie-
tas séZot vai stavot, tad, pieceloties vai gaitu uzsikot,
locekli ir pastivi, bet kustibas mazliet nedroas un
maz elastigas. To rada apgritinita un neizlidzinita
asinscirkulicija kermeni, no ki cie¥ ki muskuli, ta
nervi, kas kirto kustibas, to samérus un saskanotibu.
Jau péc nedaudz kustibim, kermena elastiba atkal
atjaunojas, un kustibas klast brivas un vingras. Mus-
kulu darboanas savukirt palidz asinim ritét kermeni.
Tada palidziba vajadziga seviski vénam, kuris asins
spiediens niecigs. Asinu celfana no kijim uz augiu
ir stipri apgratinita, ja muskuli ar kustibam sirdij
nepalidz tas darba. Iefanas laika kaju muskuli savel-
kas un atlaiZas, izdarot ar to ritmisku kiju vénu
spaidifanu un dzenot tanis asinis uz priek3u. Vietvie-
tim vénu sienam ir mazi varstuli, kas nelauj uz augiu
aizvaditim asinim atplist atpakal. Ja cilveks paliek
stivot uz vietas ar nolaistim rokiam, tad rokas, tipat
ari kiju pédis vénas izplédas un piepem zilganu kra-
su. Tiklidz ar rokim un kijam izdara daZas kustibas,
vénas atri saplok, un locekli atkal atgust savu nor-
milo krasu. Kustibu trikuma dél var rasties daZadi
organu darbibas traucéjumi, kam pamata ir $o organu
nepietickama apgidafana ar asinim resp. baribu un
skabekli. Kustibas ne tikai nodrofina kermena vien-
mérigu vai izlidzinitu apgadasanu ar asinim, bet tas
tai padd laikd sniedz audiem, seviski muskuliem, ne-
pieciefamo kairinajumu, kads vajadzigs augSanai vai
normila barofanas stavokla uzturélanai. Bérni in-

66



stinktivi izjut tadu kustibu vajadzibu, kapéc vini ari
ir tik kustigi.

Kustibas asinscirkulacijas veicinafanai seviski ne-
piecieSamas tiem cilvékiem, kam darba ilgi jaséZ vai
jastav uz vietas: biroja darbiniekiem, fabrikas strad-
niekiem, bet galvenokirt skolniekiem skoli. Lai no-
vérstu asinscirkulacijas sastrégumus locek]os, visiem,
kam darba apstikli traucé normalu asins ritéanu
dzislas, laiku pa laikam jataisa isi darba partraukumi,
un locekli krietni jaizvingrina, nepiemirstot pie izde-
vibas paspert kadu energiskaku soli, bet jaunikiem
paskrieties nelielu gabalu.

ELPOSANA

Bez baribas uznemsanas cilvéks spéj dzivot vairik
ka meénesi, bez udens vairikas dienas, bet bez gaisa
resp. skabekla pat ne daZas minates. Ja aiztur elpu,
smacé$anas sajiita iestijas jau péc nedaudzam sekun-
dém. Elpolanas organs ir plausas. Kopa ar sirdi tas
atrodas krifu dobuma, katra plaufa savd pusé. Sirds
gu] starp abim plauim, pa dalai apklita ar abu plau-
$u maliam. Kritis ievietoti abi vissvarigakie un dzivi-
bas uzturéfanai visnepiecieSlamakie organi — sirds un
plaudas. Ir tikai divi tie$i nives céloni: sirdsdarbibas
vai elpofanas apstafanis.

Interesanti, ka tautu apzipi un valoda da?idim
kermenpa dalim un organiem dots daZids to novérté-
jums. Visuma tautas instinktivd uztveré organu veér-
tiba ir nostidita augstak vai zemak, atkaribi no ta,
cik augstu tie cilvéka kermeni novietoti. Visaugstik
atrodas galva, un sakari ar to ti iepem svarigiko
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vietu organismi. Galva visu parzina un visu pirvalda.
Ta ari gada par visu. Sadas galvas ipasibas valoda iz-
ce| ari parnesta nozimé: médz runit par gimenes gal-
vu, pilsétas galvu, baznicas galvu. Galvas pretéjais
pols ir kijas. Ja grib izteikt lielu pazemo$anu, nicini-
$anu vai negoda paridifanu, tad médz teikt: mit
kajam, buat par kiju pameslu. Ari véderam tautu
apzina nav lielas ciepas. Véders tur aizvien télojas ka
primitivu, materialu interefu, egoisma un savtiguma
iemiesojums. Kratim turpretim ir ieradita izcila vieta.
Ja galvu médz uzskatit par auksta prata majokli, tad
krutis tautas apzina ir gara vai dvéseles majoklis. Ta
tas ir bijis jau sirma senatné, un ari Gétes Fausts cil-
véka dzives tragisma apzina izsaucas: Zwei Seelen le-
ben, ach, in meiner Brust. Krutis ir ne tikai droSsir-
dibas, spéka un varonibas miteklis, bet tur majo ari
cilvéka milestiba, lidzcietiba, paSuvupurélanas, tiek-
sme péc visa, kas ir silts un labs, kas cilvéku tuvina
cilvékam, viss, kas dvéselei ir gai§s un diargs. Cilvéka
dvadai ir tapat tiefa, ki ari netiefa nozime. Pasaules
radianas stisti vésti, ka Dievs radijis cilvéku no ze-
mes pi§liem un iepitis vina nasis dzivibas dvadu, péc
kam cilvéks tapis par dzivu dvéseli. Ari seno grieku
uztveré dvéselei ir tuvi sakari ar dvafu. Tautu apzina
dvasa nozimé ne tikai elpu jeb gaisa apmainu, bet ari
dzivibu, un dziva dvasa ir dzivas radibas sinonims.
Kritis ir no visam pusém hermetiski noslégts ker-
mena dobums. Uz $o dobumu nav neviena tieSa cela.
Plausas ir speciali izveidots organs gaisa apmainai.
Gaiss tanis ieplist un no tam izplast pa elpojamo
rikli un broncham. Bronchas ir elpojamais rikles saza-
rojums plaudds. No védera krutis nodalitas ar kradu
sienu jeb diafragmu. Pédéji piestiprinita pie ribam
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kradu dobuma apakidala, bet diafragmas vidus pace-
Jas uz augiu kupola veidi. Diafragmas muskuliem
savelkoties, kupols noslid uz leju, un ar to kriu
dobuma tilpums palielinas. Tadu palielina$anos panik
ari ar ribu pacelfanos uz aug¥u un siniem ieelpoSanas
laika. IzelpoSanas fazé ribu gali slid uz leju, krasu
kurvis saklaujas, un lidz ar to kridu dobuma tilpums
samazinas.

ElpoSanas kustibu norisé aktivi piedalas vienigi
kragu kurvis, kurpretim plausas ieelpoSanas laiki pa-
lieck pasivas un tiri méchaniski secko krasu kurvja
kustibim. IzelpoSanas fazé tas saklaujas plauu audu
elastibas iedarbiba. Miera stavokli, t.i. kad ieelposana
un izelpofana nenotiek, gaisa spiediens krasu dobuma
ir tads pats ki kermena arpusé. Hermetiski noslégtais
kradu kurvis ieelpofanas fazé izplé$as un sakara ar to
gaisa spiediens taji pamazinas. Gaiss, kas tai bridi ir
plaudis, atrodas zem lielika spiediena, un ta iedarbiba
plaudas sik izplésties, kamér nav sasniegts vienads
gaisa spiediens ki krasu kurvi, ti ari plaudis. Sai sa-
kara gaiss ieplust plaudas no arienes, kur ta spiediens
lieliks. IzelpoSanas fazé tipat krau kurvi, ki plau-
$as norisinas pilnigi pretéjas paradibas, kuru rezultati
gaisu pa dalai izdzen no plaudim ara.

Plaudas sastiv no sikiem pusli§iem, kas pilditi ar
gaisu. Tidu puaslidu plaudas ir vairik par 300 miljo-
niem. Sakara ar to plaudu iek$ja virsma, ar kuru ie-
clpojamais gaiss saskaras, ir arkartigi palielinita sa-
méra ar plaudu arpuses virsmu. So virsmu aplé§ ap
90—130 m®. Tas lidzinas laukumam, uz kura brivi
var nostaties ap 500 cilvéku. Gaisa pusli§iem plausis
ir Joti planas sienas, un tie visi ir no arpuses ietiti
asinsvadu kapilliru smalka tikla. Gaiss puslios ieplust
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un no turienes izplist pa bronchu |oti plafo sazaro-
jumu. No puslifiem skabeklis iesticas asinsvadu kapil-
liros caur gaisa puslifu un kapilliru Joti plino sienu
un tur savienojas ar sarkaniem asinskermenidiem.

Briva daba gaiss sastiv no 79 % slapekla, 20% ska-
bekla un 0,04% oglskibes. Médz teikt, ka cilvéks
ieelpo skabekli, bet izelpo oglskabi. Isteniba tipat
ieelpojamais, ki izelpojamais gaiss satur visus tris
tikko minétos elementus, tikai daZados daudzumos.
Izelpojama gaisa ir 20% skabekla vieta tikai 16%,
bet 0,04 % oglskabes vieta 4%. Slapekla % ka ieelpo-
jama, ta izelpojama gaisa ir vienads.

Katrai organisma dzivai vai darbigai ¥uninai ska-
beklis ir nepieciefams. Dzivibas process nesaraujami
saistits ar vielas mainu, kas notiek 3unipu vielai
savienojoties ar skabekli. Skabeklis ir visnepiecieSama-
kais dzivibas uzturélanas elements, tiapat visnepiecie-
$amikais elements organisma energijas ieguSanai no
sagremotis baribas. Lidzko skibekla piepliasana orga-
nisma apstijas, apstijas ari vielas maina, ki ari katra
cita dzivibas paradiba. Sakara ar to elpoSana, tapat ka
sirdsdarbiba vai asinscirkulacija, nekad neapstijas,
kamér organisms dzivo. Tapat ka sirds pukst daZada
itrumi, raugoties péc katrreizéja organisma stivokla,
ari elpofana var bit atrika vai lénika. Par normalu
médz uzskatit 16 elpas vilcienus minaté. Miera sta-
vokli $is skaits ir vél maziks, bet lielas kermena pie-
pules vai druda slimibas gadijuma tas var bit vél
krietni lieliks. Tapat sirdsdarbiba, ki elpoana régu-
1&jas automatiski.

Ar 16 elpas vilcieniem plausis ieplast 8—10 litru
gaisa, un tids pats gaisa daudzums no tim aizplast.
Teelpojami un izelpojama gaisa apmaina plaudis notiek
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pakapeniski, pie kam ieelpojamais gaiss pa dalai sa-
jaucas ar izelpojamo. Plau¥ds ir ap 3 litri gaisa. Ar
katru elpas vilcienu tur ieplist ap puslitra. Viss ieel-
potais gaiss nenonak lidz plaudu puslisiem: ap 25%
paliek elpofanas organu vados, no kuriem tas iziet
atkal ara neizmantots elpofanai. Ar to izskaidrojams,
kapéc izelpojama gaisa vél ir tik daudz skibekla
(16%). Lidziga karta ap 25% elposanai vairs nede-
riga gaisa paliek gaisa vados, kas izelpo$anas laika ne-
paspéj izplast ara. Ja elpofanu forsé un ja mégina no
plaudim izspiest iespéjami vairak gaisa, tad puslitra
vieta var izelpot divi ltr gaisa. Tadu padu daudzumu
papildu gaisa cilvéks spéj ievilkt plauss, ja ieelposanu
forsé. Gaisa tilpums, ko vidéjs cilveks spéj plauas
uzpemt ar pastiprinatu ieelpofanu un tad no plau$im
izdzit ar tadu paSu forsétu izelpodanu, lidzinas 3,5
ler (1,540,541,5). S0 gaisa tilpumu apzimé par
vitdlo kapacitati. Parasti ta ir ap 7 reizes lielika par
parasto ieelpojama vai izelpojama gaisa daudzumu.
Arpus vitilas kapacitates plaudas paliek vél viens litrs
gaisa, kas nav izdzenams ar elpofanu. Péc forsétas ie-
elpodanas plau$as visuma var atrasties ap 4,5 ltr gaisa.
Vitila kapacitate atkariga galvenokart no krasu
izveidojuma vai attistibas, kurai seko ari plaufas.
Sportistiem vai visparigi cilvékiem, kas savu kermeni
labi izkopu3i un kas daudz trenéjusies, vitala kapaci-
tate var but vél daudz lielaka. Turpretim tadiem, kam
no dabas vaja kermepa buve, seviski vaji attistits
kra$u kurvis, ti var but krietni mazika par vidéjo.
Tadi cilvéki biezi disponéti saslim$anai ar tuberkulo-
zi. Vitalas kapacitates parbaude dod iespéju spriest
par elpofanas organu spéjam, un sakari ar to ari vis-
parigi par attieciga cilvéka kermena konstiticiju.
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Gaisa apmaina plaudas notiek sekojosi karta. Ieel-
potais gaiss noklist plauu pislifos un atdod skibekli
caur puslidu plinim sienim sarkaniem asinskermeni-
S$iem asinsvadu kapillaros, kas bagata apméra apviju-
Sies visapkart gaisa puslifiem. Eritrociti ar savu hai-
moglobina sastivdalu uzpem skabekli, aizvic to no
plau¥im un iznésa pa kermeni, atdodot to $uninim.
Turpretim oglskibe no vénozam asinim, kas plau¥is
ieplist pa plaufu artériju no laba sirds kambara, di-
fuzijas cela noklust no kapilliriem plauu puslidos jeb
alveolis. No turienes oglskibe kopi ar izelpojamo
gaisu atstdj organismu.

Iz3kir divus elpofanas veidus — krusu elpofanu un
vedera elpoSanu. Krisu elpoSani galvenokirt piedalis
kri$u kurvis ar ribim un attiecigiem kru¥u musku-
liem, bet védera elpoSanu régulé diafragmas kustibas.
TeelpoSanas fazé diafragma noslid uz leju, bet izelpo-
$anas fazé tis vidusdala pacelas uz aug$u. Kradu elpo-
$anas dréja pazime ir ribu cel¥anis uz aug$u un siniem
ieelposanas laikd un slidéSana uz leju izelpoSanas bri-
di. Védera elpofanu raksturo védera sienu padoSanis
uz priek¥u ieelpofanas fazé un védera ieraulanis
izelpoSanas laikd. Neviens no $iem elpofanas tipiem
nav pats par sevi pilnigs, lai ideili apmierinitu orga-
nisma gaisa apmainas prasibas. Tipéc elpofana jaiz-
dara reizé ka ar krutim, ta ari ar diafragmu vai véde-
ru. Sakari ar to jarGpéjas par to, lai védera brivas
kustibas netraucétu nepiemérots apgeérbs. SievieSu
apgérba védera elpofanu visvairak traucé nieburs.

ElpoSanu var gan ar gribu pastiprinit vai palélinat,
bet ti savid pamatiekartd ir neatkariga no gribas un,
lidzigi sirdij, darbojas automatiski. Automatiskis
organisma darbibas norisinds bez partraukuma, ka



nomoda, ti miegd. Ari samapu zaudéjot, tis neap-
stajas. Elpofanas dzilumu un itrumu régulé zinimi
iegareno smadzenu centri, ko savukirt iedarbina vai
ietekmé oglskabes saturs asinis. Kad oglskabe uzkrijas
asinis vairik, ta stiprik kairina smadzenés elpo$anas
centru. Tas tad savukirt pastiprina elpoSanas apara-
ta darbibu, lai ar pavairotu gaisa pieplidumu varétu
plausas vairak iepladinat skabekla un aizvakt oglska-
bi. Lidzko oglskabes limenis asinis pazeminis, elposa-
na klast lénaka un seklaka, jo tad elpofanas centrs
smadzenés vairs netiek tik stipri kairinats.

Blakus citu kermena spéju izkop3anai, nopietna
vériba pievérfama elpojanas aparita izveidofanai.
Dzieditajiem, sportistiem laba elpofanas technika se-
viski nepiecieSama. Bet ari visparigds veselibas veici-
nafanai un uzturélanai nepiecieflama laba elpofana.
Ja to savlaicigi nemtu véra, varétu noverst labu dalu
saslimfanas gadijumu ar plaudu tuberkulozi, kas tik
daudz cilveku noved kapa agri jaunibi, vai ari paSos
spéka gados. Civilizétais cilveks vairs nespéj darit
parsteigumus ar elpoSanas ipatnu techniku. Turpre-
tim Indijas fakiri vai jogi, ka ari daZzu primitivo
tautu piederigie, kas apdzivo okeanu salas un kas sev
maizi pelna ar ienirfanu jiras dzelmé péc pérlém, var
darit eiropie$u acis pat brinumus ar elpas aizturéla-
nu. Sikot elpodanas vingrinijumus, jiiemacis elpot
reizé ar kriitim un véderu. Ir jipierod elpot 1énim un
dzili, lai plauas jeplast vairak gaisa un tipat lai no
plausim vairik aizplistu elpofanai izmantotais gaiss.
Tas jadara tur, kur gaiss tirs, bet ne tur, kur tas
piesitinits putekliem vai fabrikas damiem.

Ar elpo$anas vingrindjumiem var labvéligi ietekmét
ne tikai plaudu attistibu, bet ari no tis pa dalai atka-
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rigo sirdsdarbiba. Labas plaudas var palidzét sirdij tas
uzdevumu veik3ana, ki ari otridi. Diafragmai savel-
koties un atlaiXoties, notiek to organu masiZa, kas at-
rodas védera dobuma, galvenokirt aknu, kunpga,
zarnu. Tada masaZa palidz novérst daZadus sastrégu-
mus védera dobuma organos, pieméram, zarnu kitru-
mu, cirkulacijas traucéjumus utt. Speciali elposanas
vingrinijumi visparigas veselibas nolikiem nav ne-
piecieSami, kadi vajadzigi, pieméram, dziedatajiem,
vai personam, kas stostds vai rausta valodu. Ir jau
daudz darits veselibas kop3anas labi, ja blakus citiem
vingrinijumiem nepiemirst ari elpodanas vingrinaju-
mus. Visvienkar$akais un parastikais 3ads vingrini-
jums ir, léni un dzili ieelpojot, péc iespéjas vairak iz-
plést krudu kurvi, bet dzili izelpojot, péc iespéjas
vairak to saklaut. Kra$u kurvim ir piestiprinitas ro-
kas. Lidzko rokas cel uz augdu no siniem vai no
priek3as, krusu kurvis izplé$as, paplainot gaivenokart
savu apakidalu. Roku celfanai uz aug$u pari galvai
automatiski seko kraSu dobuma palielini3anas un
pavairota daudzuma gaisa iepliSana plaudas. Turpre-
tim rokas nolaiZot, krafu tilpums samazinis, sevidki
vél tad, ja rokas piespieZ pie siniem. SédéSana ar sa-
licktu kermeni uz priek§u samazina krasu tilpumu
un tipat gaisa iepluanu plaudis. Krutis izgiZot uz
priek3u, krau dobums papladinis un palielinats dau-
dzums gaisa ieplast plau$as. Ja pie tam vél pace] rokas
uz augdu, tad plaudas uznem vél vairak gaisa. Pastip-
rinitu izelpofanu var sasniegt, ja péc ieelpofanas ker-
meni ar paceltim rokim saliec uz priek3u, pie tam
izstieptas rokas iesit starp gurniem. Atliecot kermeni
atpakal, izdara pastiprinitu ieelpofanu. Sis kustibas
tai pa$a laika noderigas kermena visparigiem vingri-
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najumiem. Pazistot ieelpofanas un izelpodanas mécha-
nismu, viegli var katrs pats atrast dazidus papémie-
nus, ki plaudis pavairot ki gaisa ieplafanu, ti izpli-
$anu. NepiecieSamas tai pa¥a laika ir kustibas, kas
veicina asinscirkuliciju, iedarbina muskulus, stiprina
loceklu saites un sekmé organisma visparigis vitilis
spéjas.

No daZadiem sporta veidiem vispiemérotika krasu
un elpofanas organu attistibai ir peldé$ana, jo vairik
vél tapéc, ka ta notiek tira gaisi un savienota ar ker-
mena intensivim vispusigim kustibam. Elpo$anas meé-
chanismam visu laiku jadarbojas vienmérigi, bez
straujiem elpoSanas kapinijumiem, tapat bez elpas
straujas samazina$anas vai partrauk3anas. Neveseligi
ir, celot kiadu svaru, aizturét elpu. Ar to tiek stipri
piepuléta sirds un sagadatas grutibas asinscirkulacijai.
Ja asinsrinko3anas aparitam ir kadi jutamaki defekti,
tad ta pirslogo$anai ar svaru cel$anu, aizturot elpu,
var bt pat bistamas sekas.

Visi kermepa vingrinijumi izdarimi péc iespéjas
svaigd gaisi. Teicama vieta ir meZs vai lielidku Gdenu
tuvums, kur parasti nav daudz puteklu gaisi. Ziema
vieglak atrast vietas ar tiru gaisu, bet tad vingrina-
jumus var traucét zema apkartnes temperatura.

Lai ziemi plauas pasargitu no parik auksta gaisa
ieplidanas, bet vasari no putekliem, jicenias elpot
caur nisim. Elpofanai caur degunu ir ari daZas citas
svarigas priekirocibas. Spalvas deguna ieeja aiztur
ievérojamu daudzumu puteklu, ki ari sikbutpu
ieklaSanu dzilak elpojamos organos. Ieelpojamais
gaiss deguna iegiist vajadzigo mitrumu, lai tas nekai-
rinitu elpojamad aparata glotaidu. Ziema aukstais
gaiss, ejot caur degunu un aizdeguna telpu, var sa-
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silt pat par 20°C, kas plausu un lidz ar to visparigi
iek¥&jo organu aizsardzibai no atdzi¥anas ir oti sva-
rigs apstaklis. Ari izelpofana jiizdara caur degunu,
jo izelpojamais siltais gaiss uztur deguna sienas siltas,
kas ir svarigi ieelpojamid gaisa sasildifanai deguna.
Izelpojamais gaiss ne tikai sasilda ieelpojama gaisa
atdzesétas deguna sienas, bet tai pada laika uztur tas
vajadzigi mitrumi, no ki ari ieelpojamais gaiss ie-
gust savu mitrumu. Ar izelpofanu caur degunu iz-
plustoda gaisa straume izdzen no turienes dalu pu-
teklu ar sikbatném, kas tur noséstas uz deguna
spalvim ta ieeja. Ja laiks silts, gaiss tirs un ja jaiz-
dara stipra fiziska piepile, tad var elpot ari caur
muti, kas brivaki lauj gaisam ieplast un izplist no
plauim. Gaisa iepladanai plaudas katra zipa jabut
pietiekamai, un ja tas nevar notikt caur degunu, tad
gribot negribot briZiem jielpo ari caur muti, kamér
deguna ejas nav savestas kartiba.

Augoiem elpofanas vingrinijumi jaizdara bieZi,
lai elpojamie organi labi attistitos. Sie vingrinajumi
nav atmetami ari nobrieduma ki ari vélikos muZa
gados. Nevajag atstit neizmantotu gadijumu, kur
iespéjams plaudas labi izvédinit un piepildit ar svai-
gu gaisu. Ejot darba vai nakot maji, ejot pastaigaties
vai ciema, tira gaisa var laiku pa laikam izdarit dzi-
lu izelpofanu un tiadu padu ieelpoSanu vairikas reizes
no vietas, lai plau¥is dabiitu apmainities vairak gai-
sa. Ejot normala soli, 7 solu laika var reiz dzili ieel-
pot, bet péc tam 4 vai § solu sperfanas laika izdarit
tidu pasu izelpofanu. To var atkirtot vairikas rei-
zes. Ar laiku katru izelpofanu un katru ieelpofanu
var pagarinit par vienu vai divi soliem. Kas jauniks
un stipraks, var solofanu partraukt ar isu skréjienu
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un péc,tam solofanu turpinit, izdarot dzilu izelpo-
$anu un dzilu icelpofanu.

Ja visi vingrinajumi izdarami pakapeniski, nefor-
s¢jot un nesteidzoties, ar pacietibu un neatlaidibu,
tad jo sevidki tas jaievéro izdarot elpofanas vingri-
nijumus. Pirméribas te var daudz kaitét. Asinis
vienmér jabut zinimam oglskibes daudzumam, lai
elpofanas centrs sanemtu nepiecieamo kairinijumu
un ierosindjumu savai darbibai. Kaitiga ir ka oglska-
bes piarmériba asinis, ta ari lielaks tas trikums. Ar
dzilu vai forsétu elpofanu, ja to izdara ilgaku laiku
no vietas, var sasniegt to, ka asinis oglskabes limenis
noslid zem normas. Ar to elpoSanas centrs zaudé
savu normilo darbibas ierosinitiju un uzturétiju.
Dazi cilveki dabi krampjus no tidas forsétas dzilas
clpodanas. Tas attiecas seviski uz epiléptikiem. Kara
laika tadas plaudu hiperventilicijas papémienus Sur
tur praktizéja, lai parliecinitos, vai iesaucamie ka-
ra dienesta, kas uzdevas par epiléptikiem, tielam
tadi ari bija. Viss, kas veselibai derigs, rada labsaju-
tu. Ja péc dzilikas elpofanas visa kermeni rodas
spraiguma un svaiguma sajuta, tad vingrinajums ir
bijis derigs.

Bet ja elpojanas vingrinijuma laikd vai péc tam
rodas reiboni vai spiediens galva, nedrodiba kermena
lidzsvara uzturé$ana utt., tad ta ir zime, ka elposa-
nas vingrinijumos ir pielaistas parméribas, vai ari ka
zinima cilvéka kermenpa stivoklis nav piemérots
tadiem vingrinajumiem.

Ar elpofanu pa dalai var ietekmét ari asipu sada-
li¥anos pa daZ?idim kermena dalim. Ieelposanas laika
sirds piesiic vénozas asinis no aug$éjam kermena da-
lam, kurpretim kermena apak3éja dala tai laika vé-
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nozo asipu cirkulacija kjust gausika. Izelposanas
fazé notiek taisni pretéjais: kermena augidala —
galva, kakla, kritis, rokas tad iestijas asipu ripko-
$anas palélina¥anis un vénozo asinu sastrégums, bet
kermena apakidala: védera dobumi un kijas véno-
zam asinim ir atvieglots cel$ uz sirdi. So apstikli pa
dalai var izmantot ne tikai cirkulacijas sastréguma
mazinafanai zinama kermena dala, bet ari daZos asi-
nofanas gadijumos. Pieméram, ja asinis tek deguni,
tad bieZi tis izdodas apturét ar vairakkirtigu dzilu
elpas ievilkSanu. Izelpofanas laika, seviski tad, ja ta
savienota ar védera muskulu ievilk¥anu un diafrag-
mas pacelfanu uz augdu, vénozim asinim ir pastip-
rinita tieksme aizplust no kijaim un védera dobuma
organiem uz sirdi. Sim apstiklim ir nozime ari tajos
gadijumos, kad zarnas slikti uzsic gizes vénozo
asipu sastréguma dél. Ja zarnas sakrajas daudz gaZu,
tad tas var spiest uz iek$¢jiem organiem un traucét
to darbibu. Ari te piemérota elpoSana var but labi
noderiga.

NERVI

Cilvéka kermeni visi organi apgaditi ar nerviem.
Nervu sakopojumu organismi sauc par nervu sisté-
mu. To iedala centralaja un periferaja. Pirmaja ietilpst
galvas lielas un mazas, ka ari muguras smadzencs.
Perifero jeb kermena virspuses nervu sistému izveido
garas nervu Skiedras, kas savukart sadalas motoriskos
jeb kustibu un sensitivos jeb juSanas nervos. Moto-
riskie nervi ir vidutdji starp centrilo nervu sistému
un muskuliem. Turpretim julanas nervi novada uz



centrilo nervu sistému arpasaules vai ari pa%a ker-
mepa kairinijumus, ko rada apkirtnes temperitira
vai méchaniski ietekméjumi. Tur, kur izjatam auk-
stu, karstu, pieskarSanos, sipes, — visur iedarbojas
jusanas nervi. Tadi pa$i nervi atrodas ari locitavas
un muskulos, un tie dod iespéju orientéties, kida
stavokli ir katrreiz locekli, ja to neredzam ar aci.
JuSanas nerviem var pieskaitit ari mapu organu
nervus, ki redzes, dzirdes, garZas, oZas, taustes un
kermena izjitas ieritu nervus.

Ir vél kida treda nervu sistéma, ko sauc par auto-
nomo nervu sistému. Ta gan stiv anatomiska sakara
ar centralo un perifero nervu sistému, bet sava buti-
ba ta ir diezgan patstiviga un neatkariga. Autono-
mo nervu sistéma kirto tis kermepa darbibas, kas
neatkarigas no gribas un kuyas aizvien pat nemanim,
ka tas visparigi kermeni norisinis.

Nervu uzdevums ir uzpemt arpasaules ietekméju-
mus ar ipa¥am julanas nervu iericém, novadit $os
ietekméjumus vai kairinijumus uz centrilo nervu
sistému resp. uz galvas smadzeném, tur ienemt zini-
mu  stivokli, raugoties péc uzpemtim zipim no
kermena vai ti apkirtnes, un péc tam dot pavéles
izpildu organam — motoriskam aparitam rikoties
saskana ar centra piepemto lémumu.

Kustibas, kas atkarigas no gribas, apzimé par
gribas darbibam. Tas varam péc véléSanas iedarbinit,
vai ari apturét. Daudzas citas organisma darbibas
griba nevar lieliki méra ietekmét. Tada ir sirds
puksté$ana, zarnu peristaltika, acu zilifu izpléSanas
vai saaurinafanas utt. Tas apzimé par automatiskam
darbibam. Gribas paradibu galvenie centri atrodas
galvas lielo smadzenu garoza. Ja ¥os centrus saboja,
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vai ari ja sabojati vadi, kas gribas darbibas centrus
savieno ar muskuliem, tad iestajas attiecigo loceklu
paralize jeb tricka. Automatisko darbibu centri
atrodas gan iegarends smadzenés, par kidim apzimé
centrilas n. s. dalu, kas atrodas starp galvas un
muguras smadzeném, ka ari muguras un galvas
smadzenés. Ja kadu organu atdala no ti nervu cent-
riem, tas parstdj darboties. Vienigi sirds ir diezgan
patstiviga, jo ti ari péc atdalifanas no kermena
pati par sevi vél ilgi var turpinit pukstét, ja to
apgada ar vajadzigo baribu.

Darbibas, ko vada cilvéka griba, médz apzimét
ari par apzinigaim darbibim. Blakus tim neapzini-
gis jeb reflektivas nervu darbibas. Més aizdarim
acis, kad to vélamies, ti. ar gribu, bet misu acis
aizdards padas no sevis, ja negaidot tim tuvojas kads
priek§mets. Pédéja ir reflektiva kustiba. Reflektivo
darbibu centri neatrodas galvas smadzenu garoza,
bet tie ir izkaisiti pa daZidam centrilas nervu sisté-
mas dalim. Savos pamatos reflektivas darbibas ir
organisma drofibas sargi, kas rikojas atri, bez apdo-
mafands, katrreiz, kad organismam var draudét
nelaime, vai kad ti darbibas kaut kas ir neatliekami
un steidzigi janokarto. Lielika dala reflektivo dar-
bibu ir iedzimta, bet dala no tam ar laiku izveidojas
no apzinigam vai gribas vaditaim darbibam. Raksti-
$ana ar mafinu, klavieru spéléfana pa dalai notiek
gluZi reflektivi, turpretim tad, kad rakstit vai spé-
let vél jimacas, tad katra kustiba labi jaapdoma,
iekims to izpilda. Reflektivas kustibas izvélas 7s0
celu centralaji nervu sistéma, pie kam pareja no
julanas nerviem uz motoriskiem notiek jau zemakis
c. n. s. dalis, neskarot galvas smadzepu garozu;

80



turpretim apzinigim jeb gribas kustibim vienmér
janodarbina ari attiecigais centrs smadzepu garozi
Tadas darbibas izvélas garo celu kiada lémuma taisi-
Sanai un realizédanai dzive, tipat ki to dara dzive,
kad vietgja parvalde pati nespéj vai nevélas atri
nokartot kadu lietu, bet to sita uz centralo parvaldi
galigai izlem$anai. Lietai tad ir turp un atpakal
jinostaiga daudz garaks cely, un tas nokartofana
prasa daudz ilgiku laiku, neka lietas iz3kir§ana
vietéja parvaldé. Ta tas ir ari ar organisma darbibam,
kas norisinas reflektivi, un darbibim, kurim nepie-
cieams sevisks apsvérums. Impulsi pa nervu vadiem
ict atruma lidz 100 m sekundé. Ja ejot kija paslid,
vai citadi rodas neérts stavoklis, tad ir liela starpiba,
vai kajas nenormalo stavokli reflektivi nover§ ar
attiecigu kustibu jau tuvakie nervu centri muguras
smadzenés, vai ari zinu par notikudo suta talak pa
muguras smadzenu attiecigiem vadiem uz galvas
lielo smadzenu garozu, liek lietu tur labi apsvért, un
tikai tad ar piemérotu kustibu novér§ apdraudéto
kajas stavokli. Ja tas, kas notiek cilvéka un vina
arpasaulé, vienmér butu padots cilvéka gribai vai
cilvéka pratam, tad tapat cilvéks pats, ka ari vina
arpasaule nepastavétu pat daZas sekundes.
Autonomo nervu sistému iedala simpatiski un
parasimpatiska. Simpatiskas n. s. centri atrodas mu-
guras smadzenu kraSu un jostas dala. Parasimpatis-
kas n. s. centri lokalizéti galvas lielo smadzepu stum-
bra, ka ari muguras smadzenu augigala un lejas dala.
Nervu 3kiedras savieno visys $os centrus ar attieci-
giem iek$gjiem organiem. Ko simpatiska n. s. veicina,
to parasimpatiska kavé vai otradi. Ta, piem., para-
simpatiska n. s. saSaurina acu zilites, papladina asins-
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vadus, palélina sirds puksté§anu, pastiprina kupga
un zarnu kustibas, kurpretim simpatiski n. s. iedar-
bojas uz minétiem organiem taisni pretéja virziena.
DaZas vielas pozitivi vai negativi iedarbojas galveno-
kart tikai uz vienu no autonomo nervu sistémam. Tads
ir atropins, kas nomac parasimpatisko n. s., kurpretim
pilokarpins uzbudina vai veicina $o sistému. Ir daudz
cilvéeku, kuriem viena no tikko minétaim n. s. ir
redzami parsvara par otru un kuri lidzsvara triku-
ma dél starp autonomis n. s. dazadam dalam var pat
ievérojama méra ciest. Tados gadijumos arsti médz
parakstit medikamentus, kas iedarbojas tikai uz
vienu dalu no autonomas nervu sistémas. Ta adrena-
lins un simpatins veicina simpatisko n. s., kurpretim
acetylcholins sekmé parasimpatisko (n. vagus) n. s.

Nerviem pieskaitaimi ari manu organi: redze,
dzirde, garZa, oZa, tauste. Tie ir ipatni judanas nervi
ar sarez8itam iericém %o nervu galos attiecigu ap-
kartnes paridibu uzpem3anai. Visiem manu orga-
niem ir padiem savi centri lielo smadzepu garozi,
kur Kkairinijumi, kas iedarbojas uz zinimu manas
organu, rada attiecigu psichisku pardzivojumu: liek
atskanét balsim, paradities téliem, izjust garZu vai
saost smarZu utt.

Cie3a sakara ar smadzeném ir cilvéka gariga dar-
biba. Tomér lidz 3obaltdien paliek nenoskaidrots
jautdjums, ka materijai, kadai pieder ari smadzenes,
darbojoties var rasties gariga darbiba, kas stav arpus
materialas pasaules. Nav noskaidrots jautijums ari
par to, ar kidam isti smadzepu dalim saistitas gari-
gas dzives paridibas. Vél daudz sarezgitaka ir prob-
léma par ta sauktim neapzinigim jeb zemapzipas
garigim darbibam. No ka cilvékiem rodas dzives
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zipas, nojautas, instinkti — tas viss ir dzi]¥ noslé-
pums, jo vairak vél tipéc, Ka ¥ini zini daudzi dziv-
nieki, kam galvas smadzepu garozas, ar kuyu saistita
cilvéeka garigi darbiba, nemaz nav. Cilvékus, kam
tidas dzives zinas vai nojautas ir, kidu daudziem
citiem nav, médz saukt par gairegiem. Uz tiem citi
noraugis ki uz kidu brinumu. Vecos laikos tidi ir
bijusi pravieli. Bet vél daudz lielaks brinums ir
dzivnieku instinkti, pie tam ne tikai tidu dzivnieku,
kas pakipeniskas, bezgaligi garas evolicijas cela
nokluvudi augstaka dzivnieku attistibas pakipé, bet
bieZi diezgan primitivu radijumu instinkti. Kas put-
niem maca taisit lizdas, vai kas liek tikko no buya
izvestiem strazdiem atrast celu uz siltim zemém,
kad vipi lido veciku ciltsbralu priek¥gala? Kas
zutim rada celu no upes uz tilim okeanu dzelmém,
lai tur nirstotu, un kas spie? zuténus mérot dau-
dziem tukstoSiem kilometru garo celu no okeanu
bezdibepiem uz seklim upém, lai tur attistitos un
augtu? Kas vada skudru pizni un bidu lielo saimi
vinu apbrinojami disciplinéta un labi noorganizéta
kopéja darbi, un kipéc cilveks ar savim lielim
smadzeném tik maz uzrida 3o teicamo ipalibu? Tie
ir jautijumi, uz kuriem neviens nespéj atbildét.

Ir pla%i izplatits uzskats, ka nervi ne tikai esot
loti jutigi, bet ka tie viegli sabrikot dzives smago
gritibu dé|l. Vél nesen daudzi domija, — un tads
uzskats tautd ari vél tagad ir, ka no intensiva gariga
darba varot zaudét pratu, tiapat tas varot notikt no
lieliem wuztraukumiem, bailém un briesmim, vai
dazadim citim nelaimém dzivé. Ka tas ti nav, cil-
veki dabtja parliecinaties tapat pirmaja, bet vél vai-
rik otrd pasaules kari, kad lielis briesmis bija ne
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tikai kareivji fronté, bet bieZi vien ari mierigie pil-
sétu- iedzivotiji, sievas un bérni neaizsargitis dzives
vietds, uz kurim krita smagi sprigstamvielu ladini,
kas visu parvérta puteklos un pelnos. Tomér garigi
saslimu$o skaits nepalielinijas ne pirmaji, nedz ari
otra pasaules kara. Tas pierada, ka gritiem garigiem
pardzivojumiem nav tik lielas nozimes nervu slimi-
bu etiologija, ki to daudzi cilvéki domi. Bet ir
daudzi citi apstakli, kas nervus boja un kas nervu
veselibas kop3ana seviski jiiegaumé, jo vairak vél
tapéc, ka 3os apstiklus katrs ar labu gribu var no-
vérst, vai no tiem izvairities, kurpretim kara vai
citas briesmas atsevitki cilvéki novérst nespéj. Nervu
veselibu bojia daudzas lipigas slimibas, to starpa
sevidki sifiliss. Ta sekas var paradities nervu sistéma
pat daudzus gadus péc inficédanis, un tas ari vél tad
var bat par céloni loti grutam vai pat nedziedina-
mim nervu sistémas slimibim. Loti ievérojamu vietu
starp nervu slimibu célopiem iepem alkohols. Ne-
viens cits nervu bojitajs nenoved pie tik raibim un
dazidim nervu vai garigas saslimianas ainim, ka
alkohols. Uz chroniska alkoholisma pamata rodas
dzériju deliriji ar loti raibim un bieZi baigim hallu-
cinacijam, dzéraju greizsirdibas murgi, iegaumésa-
nas zudums, nervu trieckas utt. Ari nikotins, iedar-
bodamies galvenokirt uz asinsvadiem, netie$a karta
var veicinit dazidus nervu bojijumus, triekas neiz-
sledzot. Pati par sevi nervu sistéma ir diezgan iztu-
riga. Viss, kas kaité visparigai veselibai un kas to
vijina, kaité un vijina ari nervus. Tapat viss, kas
veicina visparigo veselibu, par labu nik ari nerviem.
Visparigas veselibas kop¥ana tai pa¥a laikd ir ari
nervu veselibas kop3ana, jo veseliba un tis kop3ana

84



ir nedalima. Tomér cilvéka garigai sférai, kas ir
sakard ar nerviem, ir tidi zipa ipatns stivoklis, ka
caur to arpasaule iedarbojas ipatni kirti uz visu
cilvéka organismu. Ja cilveks atrodas gritos apstik-
los, ja vip§ visapkirt redz nedro$ibu, trikumu un
postu, tad viss tas nomic ne tikai vina garu, bet
nereti ari miesu. Nesaskatot dzivé neko gaidu, cilveks
klast drims un pasivs. Vipam nolaiZas rokas, jo tam
trukst ticibas dzivei un nikotnei. Cilvéks padots ari
savas apkartnes, citu cilvéku ietekmei. Vipam var
pa dalai iepotét vai ieaudzinit zinimu dzives un
cilveku novértéjumu, pozitivu vai negitivu, tas
atkarajas no apkirtnes, no audzinitija vai skolotija.
Kapéc tagad tautam un cilvékiem tik daudz savstar-
péja naida? Kapéc cilvéce satkelta daudzas dalas,
kapéc cilveki cits citu nevar ieredzét? Vai cilveki
pasi nonakusi tada stavokli, vai ari to panikusi kada
miksligi radita naida propaganda, lai cilvéku vajuma
un Jaunumu izmantotu zinamu mérku sasniegianai?
Bet cilveks ir ietekméjams ne tikai negitivi nozimé,
ti. tada virzienad, kas pazemina vai nomic vipa
vitalos spékus, safaurina dzives amplitidu, nelauj
dzivot pilnvértigu dzivi un dzivé justies brivam.
Ja neveseligs, skeptisks gars spéj gaifo padarit tumsu
un labu parvérst Jauna, tad ir gluZi dabiski, ka ve-
seligs un dzivinoSs gars nespéku parvéry spéka, bet
baZas un izmisumu ceribi un palaviba. Kas grib
iemicities kidu amatu, tas censas atrast labu meista-
ru un iet pie ti maiciba. Ari dzives skolai vajag laba
skolotidja, un kas ir gajis tada skola un ieaudzis vese-
ligi gara un labos tikumos, tam grutibas vélika dzi-
vé nespéj nodarit parik daudz raiZu, jo tads cilvéks
ir stabils un tads tas paliek ari mainigas dzives tum-
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$as vai makopainas dienas. Tads nosveérts, dzivé
daudz pieredzéjis un daudz piedzivojis cilvéks ar
savu dzilaku skatu uz lietim, ki ari ar savu dvéseles
mieru ir satrauktaja dzivé ka gaida baka juras krasta,
kas izmisudiem un dzives cini paguruliem cilvékiem
iedved lielu mieru un ceribu, kas uztur vipu spékus
un ticibu cela turpinafanai un nospraustai mérka
sasnieg$anai. Kas pats tic, tas padara ticigus ari dau-
dzus citus, un kas pats ir aktivs, tas ierosina aktivi-
tatei ari savu apkartni. Kam pafam ir sajusma, tas
iejusmina ari mazduasigos. Turpretim cilvéki, kam
tidu ipafibu nav, nevar gaidit, ka ari vinu draugiem
vai kaimipiem tadas rastos un ka vipi varétu but
tiem par paraugu vai garigu atspaidu un vaditdju.

Spéka parpilniba izpauZas prieka. Prieks ir vaja-
dzigs labas omas uzturé$anai dzivé un darba. Bez
prieka neviens darbs krietni nesekméjas, ka ari pati
dzive var klat gruti panesama. Prieka nav tad, kad
dzives slogs cilvékam ir par gritu, kad tam trikst
atputas un nepieciefamas parmainas peléka ikdiena.
Prieks cilvékam nav jameklé kaut kur tiluma, bet
tas jarada kaut kur pavisam tuvu, sava maja, savi
gimené. Priecka pamati ir labklijiba un sekmes. Lai
prieks rastos, jarupéjas par labklajibas un sekmju
gufanu dzivé. Bet ari labklijibai un sekmém ir savs
pamats — tas ir darbs. Darbs ir visa sikums un visa
pamats. Lai kads tas ari nebiitu — katram cilvékam
vajadzigs savs darbs, brivs un nepiespiests darbs.
Tads darbs, kas parik nenogurdina, kura cilvéks var
gut sekmes, un kas dod pricku un gandarijumu
stradijot. Visur daba darbs savienots ar atputu, kad
tida vajadziga. Citadi tas nevar biit ari cilvéka dzi-
vé. Dzivé vajadziga ari kiada pirmaipa, lai vienmu-
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liba neparpemtu garu un lai nezustu interese stradit
un dzivot. Ir labi, ja kids var saglabit savu veselibu
un kermena labu stivokli, ka tam nav jaliek lieki
zobi vai vaigi jinozie? ar smipki, tipat teicami ir,
ja var sagidat sev prieku un uzturét dzivé labu omu
bez miksligiem lidzekliem $ mérka sasnieganai,
kida ir apreibinafanas ar alkoholu vai smadzenu
darbibas stimuléfana ar nikotinu. Dabiskam priekam
vajag dabiska pamata. Nodo$anis illizijim vai ap-
reibinafanis, lai noklutu illazoriska dzives skatiju-
mi, nav lietas, vz kurim cilvéks var savu dzivi
dibinat, lai ar palivibu varétu raudzities ari nikotné.

HORMONI

Cilveka daudzo un daZido organu darbibas ir
sava starpa labi saskapotas un piemérotas dazidim
kermena vajadzibam. Agrik domija, ka visu to
karto nervi vieni padi. Bet ar laiku noskaidrojas, ka
organu darbibu saskapofanai vai réguléfanai kermeni
darbojas lidz vél kada cita ierice — ta saucamie
iekiéjas sekrécijas dziedzeri, kas izstrada ipalas orga-
nisma sulas jeb hormonus. Sie dziedzeri at¥kiras no
daudziem citiem dziedzeriem starp citu ar to, ka
tiem nav vadu uz arieni, kadé] 3o dziedzeru izstri-
ditas sulas no dziedzeru ¥uninim noklust tiedi asinis.

Dazadam kermena vajadzibim ir dazadi hormoni.
To daudzums organismi ir glui niecigs: jau daZas
tikstodalas grama zinima hormona pietiek, lai ta
iedarbiba kermeni butu redzama vai manima. Ja
kaut kadu apstiklu dél kids iek3gjas sekrécijas dzie-
dzeris “ sik raot hormonus vairik vai mazak par
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nolikto meéru, tad bieZi vien iestajas nopietni veseli-
bas traucéjumi. Visa iek$ejas sekrécijas dziedzeru
sistéma ir iedarbibas zini sava starpa saistita. Tapéc
kada atsevitka dziedzera darbibas traucéjums var
atspoguloties ari paréjo dziedzeru darbibas maina.
Izcilaka nozime organisma ir sekojosiem iek3éjas
sekrécijas dziedzeriem:

1. Vairoga dziedzeris atrodas kakla priek3puse,
abas pusés Adama ibolam jeb gamuram. Ta galve-
nais uzdevums kartot organisma vielas maipu un
sekmét fizisko un garigo attistibu. Ja vairoga dzie-
dzera sekrécijas produkts, ko apzimé par tireodinu,
kermeni pavairojas, tad pavairojas ari organisma
vielas maina, rodas lielika vajadziba péc baribas,
kermenis var sakt noliesét, rodas pavairota svifana,
sirds atrak darbojas, iestijas nervozums un bezmiegs.
Gratakos gadijumos acu aboli izspieZas uz iru, rokas
sak tricét. Tadu stavokli apzimé par Bazedova sli-
mibu.

Ja turpretim vairoga dziedzera sekrécija aiz kaut
kadiem apstakliem samazinas, tad organisma novéro
gluzi pretéjas paradibas. Gariga darbiba iestajas kut-
rums vai apatija, bet fiziska novada savads gausums.
Ada ir parik sausa, miesa mazliet piepampst. Pulss
paléninas. Ja vairoga dziedzeris nedarbojas jau no
bérna dienam, tad tadi cilvéki neattistis ki miesigi,
ti garigi; tie visu maZu paliek tida attistibas paka-
pé, kada ir bérni 5 gadu vecuma. Sadu augSanas
traucéjumu apzimé par Rretinismu.

Musu zemé un mdusu apstaklos nesamérigi biezak
jasastopas ar vairoga dziedzera sekrécijas pavairola-
nos neka ar pamazinadanos slimiga nozimé. Lai izzi-
natu, ki darbojas kermeni vairoga dziedzeris, lieto

88



minimalas jeb pamate  vielu maipas noteikdanu.
Ta ir vielas maina, kida notiek organismi, kad tas
atrodas pilniga miera stivokli. Hipertireodisma jeb
vairoga dziedzera sekrécijas pavairofanis gadijumai
blakus speciilai arsté$anai jiizvairas no liekiem uz-
traukumiem, jilieto daudz saknes, piens, viegli édie-
ni, jaatmet sméké$ana un alkohola lietofana. Tadi
cilvéki slikti panes saulofanos, ki ari stradijot smagu
fizisku vai intensivu garigu darbu atri nogurst.

2. Aizkunga dziedzeris jeb pankreits ra¥o galve-
nokart gremolanas sulas, kas vajadzigas baribas sa-
S$kel$anai tievajas zarnas. Blakus tam citas $i dzie-
dzera Sininas producé ipaSu iek$gjis sekrécijas hor-
monu, ko sauc par insulinu. Gremofanas sulas insu-
linu noirda, kipéc to lieto iedlircinijumu veida véna
vai muskuli.

Cilvéka baribas vairums sastav no oglhidratiem,
kas dod organismam energiju darbam un dzivibas
procesa uzturéanai. Lieko saskelto oglhidritu dalu
kermenis nogulsné pa dalai muskulos, bet galveno-
kirt aknis glikogéna veidi. Ja aizkunga dziedzeris
neraZo insulinu pietickami daudzuma, tad glikogéna
rezerves aknis nerodas, bet viss baribas cukurs no
aknam aizplast asinis, kiadél normalais cukura lime-
nis asinis (0,1%) celas. Insulins ir sava zina slaZas,
kas nelauj aknis uzkritam cukuram netraucéti aiz-
plast asinis bez kadas vajadzibas. Adrenalins jeb
blakusnieru hormons te iedarbojas taisni pretéja
virzienad. Insulina trikuma dél organismi cukurs
sak cirkulét asinis pastiprinita vairuma. Cukurs
paridis ari mizalos, kas normili nemédz tur but. Ro-
das cukurslimiba jeb diabéts. Cukurslimniekiem ir
vajadziba at3kaidit parcukurotas. asinis, lai tajas pa-
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zeminitu cukura limeni, un to tie izdara ar pastip-
rinitu dzerfanu. Diabétika organisma vielas mainas
traucéjums klast tadé] vel lielaks, ka cukurviela
(glikogéna) pariet ari dala olbaltumvielu un tauku.
Normailos apstaklos tauki, organisma sa¥keloties, dod
energiju, bet atkritumos udeni un oglskabi. Cukur-
slimnieku kermeni turpretim tauki nesalkelas pilnos
apméros Jidz galam, bet dod daZus daléjas sa¥kel3anis
blakusproduktus, starp citu acetonu, ko bieZi vien
var saost diabétika elpi. Sie taukvielu nepilnigas
sadkelfanas blakusprodukti ir organismam kaitigi.
Diabétiki ne tikai liela baribas vielu zaudéjuma dél
noliesé, bet tai pada laika ari iek$eji saindéjas un
zaudé pretoSanas spéju daZim citim slimibam, seviski
tuberkulozei.

Bistams organismam ir ne tikai insulina trikums,
bet ari ta parmeériba. Ar insulina pastiprinatu ieva-
diSanu organisma cukura limenis asinis var tik liela
méra pazeminaties, ka tas kermeni rada nopietnus
traucéjumus: rodas liela svifana, nemiers, domas sik
jukt, un, beidzot, iestijas bezsamanas stavoklis. Var
rasties ari krampji, elpofanas un asinu cirkulicijas
nopietni traucéjumi. Jaunikaja laika ar pastiprini-
tim insulina devam arsté garigi slimos, novedot tos
uz neilgu laiku bezsamanas stivokli. Lidz ko orga-
nismi ievada cukuru, cukura limenis asinis sasniedz
atkal savu normalo stivokli, un lidz ar to izzad
bezsamana un citas hipoglikémijas paradibas.

3. Dzimumu dziedzeriem tipat ki pankreitam ir
sava ick3$gja, ka ari sava aréja sekrécija. Argjas sek-
récijas produkti sievietém ir olipas, bet virieSiem
séklas dzivniecini jeb spermatozoji. Olnicu iek3gjas
sckrécijas produkti ir vairaki, un tos sauc par folli-
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kulhormoniem. Virieu séklinieku hormoni ir testo-
sterons un androsterons. Sie hormoni pieskir tipat
virieSiem, ka sievietém vinu tipiskis sekundiris
dzimuma pazimes, ar kurim virietis atskiras no
sievietes vai otradi. Sievietes dzimumdzive ir ievé-
rojami  daudzpusigika par viriefa dzimumdzivi.
Olnicu pusli$i, kuros izaug olinas, ra%o follikulinu.
Katru ménesi no $iem puslifiem, apméram vida starp
katraim divim menstruicijim, iz¥kilas viena nobrie-
dusi olina. Pa olvadu ti noklist dzemdé un apaug-
lofanas gadijumi sik tur attistities par jaunu indivi-
du. Péc tam puslia saturs parvérdas par ti saucamo
dzelteno kermeni (corpus luteum), kas savukart
raZo ipatnu hormonu. Follikulins régulé sievietes
dzimumdzivi arpus grutniecibas, ka ari pa dalai
sagatavo ari dzemdi apauglotis olinas uzpemsSanai.
Turpretim dzeltena kermena hormona uzdevums ir
pabeigt dzemdes sagatavoSanu, gidijot par augla
gultnes izveidoSanu un baroSanas ierices sagatavosa-
nu augla vajadzibim dzemdé. Sis pats hormons
iedarbina ari kradu dziedzerus un veicina tajos piena
raZofanu. Te dzeltenam kermenim nak paliga kads
cits siks kermenitis galvas smadzepu apakidali, ko
sauc par hipofizi. Ja apauglofanis ir notikusi un
grutnieciba iestajusies, tad citas olinas vairs neno-
briest, un tida gadijuma turpmak menstruicija
vairs nenotiek. Bet ja olipa netiek apauglota, dzelte-
nais kermenis olnicas pusliti neizveidojas. Tad ari
dzemdes gultne, kas priek§ menstruacijas ir pa dalai
jau izveidota ti, lai tani varétu novietoties apaug-
lota olipa, tiek aizskalota projam ar menstruicijas
asinim. Dzelteni kermena hormons kirto un vada
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arl gratniecibu. Ja 3is kermenis aiziet boja, izbeidzas
ari gritnieciba ar augla noiefanu jeb abortu.

Virie$u dzimuma hormonus izstrada séklinieki. Tur
tos raZo ipadas ¥uninas. Apauglodanas uzdevumus veic
sekla, bet dzimuma hormoni piedkir virieSu organis-
mam virie$u sekundiras dzimuma pazimes. '

4. Blakusnieres atrodas ki mazs piedéklitis katras
nieres gala. Blakusniere sver ne vairak ka 10—15 gr.
Ta ir Joti labi apgadita ar asinsvadiem un nerviem. T
sastiv no garozas un serdes. Serdes hormonu sauc par
adrenalinu. Pédéjais ir arkartigi iedarbiga viela orga-
nisma. Tas atrodas asinis attiecibi 1 uz 1 biljona dalu
asinu. Adrenalinu ielircina kermeni loti mazis devis,
lai paceltu grita stavokli noniku3as organisma darbi-
bas. Sis hormons pastiprina sirdsdarbibu, sa$aurina
asinsvadus un ar to uzlabo asinscirkulaciju. Tas pa-
augstina asinis cukura limeni, vairo muskulu spéku
un izturibu. Adrenalins ir viens no pédéjiem lidzek-
liem, ko arstnieciba lieto, kad organismam draud
dzivibas briesmas.

Adrenalina sekrécija nenotiek vienmérigi visu laiku.
Diennakti da?adis stundas ta ir da¥ada. Ta loti atka-
riga arl no psichiska stivokla. Uztraukumi un bailes
pavairo adrenalina ieplifanu asinis, ar ko asinsvadi
safaurinds un asinsspiediens celas. Ja pédéjais jau ta ir
paaugstinats, tad tada strauja cel3anis liela uztrauku-
mi var bat bistama, var rasties pat trieka. Ari liels
prieks vai negaidits parsteigums var ietekmét blakus-
nieres sekréciju lidziga karta. Nav neviena cita ick3é-
jas sekrécijas dziedzera, kas butu tik liela méra atka-
rigs no nerviem ki blakusniere. Ari paréjiem blakus-
nieres hormoniem, ko raZo dziedzera garoza, ir svariga
loma organisma darbibu kairto$ani. Ja bérna gados
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blakusniere parvérias audzéja, tad daZreiz rodas pavi-
sam savdabigas kermena pirvértibas: bérni sik nepa-
rasti strauji augt, pie kam kermenis var pienemt pre-
t¢ja dzimuma veidu un raksturigas ipasibas.

5. Hipofize ir kads siks veidojums pupas vai nelielas
kir§ogas lielumai, kas piekabinats galvas lielo smadzenu
bazalai dalai un kam galvaskausa ieradita no priek3as
un pakalas kaulu pliksnitém aizsargita vieta, ko ap-
zimé par turku segliem. Sim dziedzerim ir priekidala
un pakaléja dala, kas katra izstradi savus hormonus.
Prick3dala ar saviem daudziem hormoniem (vismaz 7)
parvalda un régulé visu piréjo iek3€jas sekrécijas dzie-
dzeru darbibu. Dziedzera priekidalai ir ari pafai savi
uzdevumi kermepa vajadzibu kirtofana. Hipofize
savukart paklauta nervu centram galvas smadzepu
stumbra dala. No hipofizes priek3dalas nepareizas
darbibas var celties traucéjumi bérnu fiziska un gari-
8a attistiba: var rasties pundura augums, vai ari ker-
mena nepietickama augSana ar biezas tauku kartas
attistidanos zinimas kermenpa dalas, ki ari dzimumu
dziedzeru palik§ana rudimentaras attistibas pakape.
DaZ¥reiz var iestities ari kermepa izdilfana. Sevidka
ievériba pievérfama ta saucamai akromegalijai, kad
dazas kermena dalas: rokas, kiju pédas, deguns, zods
ievérojami palielinds. Tas rodas hipofizes priekidalas
funkcijas ievérojamas pastiprinafanis dé], kas biei
celas no audzéja hipofizes priek3dala. Ja tada pastip-
rinifanis notiek bérna gados, tad akromegalijas vieta
rodas milZa augums.

Hipofizes pakaléjas daJas hormons, ko sauc par pi-
tocinu, gritniecibas beigds iedarbina dzemdes mus-
kuju ritmisku kontrakciju un ar to ievada dzemde-
fanu. So hormonu lieto ari medicini, kad dzemdésa-
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nas laikd dzemde pietiekami nestrada. Kads cits hipo-
fizes pakaléjas dalas hormons veicina asinsvadu safau-
rinaanos un lidz ar to paaugstina asinsspiedienu.

6. Blakusvairoga dziedzeyi atrodas abos kakla sinos
lidzas vairoga dziedzera malam. Tie ir divi siki ker-
meni$i, un to uzdevums ir organisma régulét kalka
vielas mainu, kam svariga nozime kaulu attistibi un
nocietina¥ani. 53 dziedzera nepietickamas darbibas
sekas nereti ir nervu satraukumi, kas var novest pat
lidz muskulu krampjiem.

Hormoniem péc to uzdevumiem organisma darbibu
kartoSana ir liela radnieciba ar vitaminiem. Ja hor-
moni organismam par maz, tos var piegadat no arienes
attiecigu arstniecisku preparatu veida.

ORGANISMA TIRISANA

Kermenis atbrivojas no izmantotis baribas atliekam
un citim tam nederigim vai kaitigim vielim pa vai-
rakiem celiem: caur zarnam, nierém, plau$im, adu,
retak caur muti. Iznemot neizmantotis baribas atlie-
kas, kas no kunga noklust zarnas un kas iziet cauri
garam zarnu traktam, visi citi vielas mainas atkritumi
rinko asinis, no kurienes pa lielakai dalai tos nieres
uztver un ar urinu izvada uz aru. Krietni mazaka to
dala iziet no kermena caur plau$im, bet kopa ar svied-
riem ari caur idu. Nieres ir pira organs, kas atrodas
védera dobumai, abas pusés mugurkaulijam jostas vie-
ti. Katra nieré ir apméram viens miljons siku filtré-
fanas vienibu, ko apzimé par Baumana kapsulim. Tie
ir siki kermenidi mikroskopisku krazifu veida, no ku-
rim katra sevi ietver nieru siko asinsvadu kamolu.
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Krazidu resp. Baumana kapsulu sienu $unipas izfiltré
no asinim, kas tek caur siko asinsvadu kamolu, $kidi-
nata veida daZadus vielas mainas atkritumus. Kontro-
les de] s filtrits vélreiz iet caur mikroskopiskim
nieru 3unipu caurulitém, pa kuram urins siicas vir-
ziena uz nieres blodinu, bet no turienes pa mizalva-
diem uz pusli. No kidruma, kas Baumana kapsulis
jau izfiltréts, nieru siko cauruli¥u sienas uzsic daZas
vielas, kas organismam vél var bat noderigas, un ieva-
da tas atpakal asinis. Galvenokart tas attiecas uz cu-
kurvielim. Nieres filtré nepartraukti dienu un nakti,
uz ko norada urinélanis vajadziba, kad pusli ir uzkra-
jies zinims daudzums izfiltréta $kidruma jeb mizalu.
Mizalu daudzums, ko 24 stundu laika kermenis izvada
uz iru, caurméra ir pusotra litra. Tas satur ap 60 gr
vielas mainas atkritumu. Galvends no $im vielam ir:
mizalviela, chlornatrijs, sérskabe, fosforskabe, kreati-
nins, mizalskibe, amonjaks, hipurskibe, magnézijs,
kalijs utt. Ja organisms nedabutu izvadit vielas mainas
atkritumus ara, tas driz vien saindétos un aizietu boja.

Nemot véri 3o niefu aparita lielo nozimi orga-
nisma uzturédanai, tas ir apgadats ar lielu rezerves
jaudu. Darbu, ko dara abas nieres, varétu veikt ari
viena niere, vai pat kada vinas dala. Tapéc organisms
ievérojami necie§, ja saslimdanas gadijuma vienu nieri
izgriez. Nieru filtra ¥ininas ir tai zind maz vitalas
vai nevarigas, ka tim trukst atjaunoSanis spéja. Ja
fanina ir sabojita, tad tds vieta neizaug jauna, tapat
ka tas ir ar smadzenu $uninim. Liels nieru ienaidnieks
kermeni ir patologiskas sikbiitnes un 3o sikbutpu iz-
stradatas indigas vielas jeb toksini. Nieres cie§ ari no
saaukstélanis, bet daZreiz ari no asinsvadu apkalko-
$anas jeb artériju sklérozes. Pédéja var skart nieres
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padas par sevi, kad citds kermena dalas artériju sklc-
rotiskas paridibas nevar vél pamanit. Ja bojatas nieru
blodinu $ininas, tad tas var veicinit nieru akmenu
attistianos. Nieres var ciest ari no savircotiem un
sapiparotiem, tapat ari no parak silitiem édieniem.
Seviski nelabvéligi uz tam iedarbojas alkohols. Tas
seipri kairina nieru 3aninas, sakaria ar ko dzerSanas
laika ir pastiprinata vajadziba péc uriné$anas. Ari ni-
kotins ir nierém kaitigs.

Krietni nenozimigaka ierice organisma vielas mai-
nas atkritumu izvadifanai uz aru ir sviedru dziedzeri
ada. Normili ar svifanu kermenis 24 stundis zaudé
puslitra $kidruma. Bet stipri svistot, tas var ar svied-
riem caur adu izlaist pat vairikus litrus. Sviedri satur
daudzas tas padas vielas, kas izdalis no kermena ar
mizaliem, bet daudz lielaka at3kaidijuma. Tapéc svied-
ru dziedzeri organisma tiri$ana nespéj daudz palidzét
nierém. Lai sviedru dziedzeri varétu kirtigi darboties,
ada jatur tira, ti. bieZi jamazgajas, sevidki tad, kad
darba stipri svist vai kad uz adas sakrijas daudz pu-
teklu vai netirumu.

Ar plau$im kermenis izvada ara oglskabi, bet daz-
reiz ari citas vielas, pieméram, dzéruma dalu alkohola.

Dazas vielas var pariet ari ziditdjas piena. Zidainim
nav vienalga, ko vipa mate & vai dzer. Ja mate
piedzeras, apreibst ari bérns, ko ta tur pie krats. Ta-
pat daudzi medikamenti, ko matei paraksta, var ie-
tekmét ari vipas zidimo bérnu.

Caur zarnam iziet uz iru ne tikai baribas atkritu-
mi, ko zarnu sienas vairs neuzsuc, bet ari daZas vielas,
kas, nok]uvusas asinis, péc to izmanto$anas organisma
kermeni atstdj ne caur nierém, ka parasti, bet caur
zarnam.
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' BEB_N U FIZISKA UN GARIGA ATTISTIBA *

Katras dzivas radibas muZa var izskirt tris posmus:
aug$anu, nobriedumu un noveco$anos. Pirmaji muZa
posmi ir daudz lielika iespéja organismu veidot neka
paréjos divos. MuiZa beigas 31 veido$anas iespéja ir gluZi
nieciga. Kas %ai zina nav paveikts bérnibi un agra
jauniba, tas vélik tikai vairs pa dalai un daZkirt ar
gratibam sasniedzams.

Bérni sapem no saviem vecakiem fizisko un
garigo spéju iedigléjumu. Ar labu gribu vien cilvéks
nespéj grozit vai papladinit 33 iedigléjuma robeZas.
Tomér ar pacietibu un neatlaidibu var iegit labas
sekmes ari ar aprobeZotim divanim vai spéjam, tipat
ki ar neapdomitu vai vieglpratigu ricibu var iz3kiest
lielas divanas, neiegistot ar tim nekiadu paliekosu
vertibu dzive,

Zidainis iesic kopa ar mates pienu stipru dzinu
pacelties uz augdu no sava nevariga limeniska stavokla
un nostaties uz savim kajam. 5i dzina tikt uz augiu
ir tik liela un neatvairima, ka bérns, pat neredzot, ka
citi to dara, ar savu instinktu atrod panémienus savu
locek|u vingrinasanai, lidz beidzot tas pacelas un no-
stajas uz savam kajam. Lai kermenis harmoniski attis-
titos, tam jalauj darboties visis ti sastivdalas. Sim
nolukam nepieciefamas vispusigas nodarbibas un vis-
pusigi vingrinijumi. Tit bérnu autos, ki to senik
médza darit, ir slikta paraZa. Kustibas bérnam loti
vajadzigas, vajadzigs ari gaisa pieplidums kermenim,
bet kriitim iespéja brivi cilities un elpot. Ja bérnu
satin autos un autus vél ciedi satin ar jostu, tad tads
bérns vairik atgidina Egiptes mumiju neka dzivu
radijumu, kam jadzivo un jiaug. Misu sen&iem tada
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zidaipu audzinadana bija dzives nepieciefamiba, jo
bérnu bija daudz, bet matei vajadzéja iet darbi, un
bieZi neviena nebija, kas $upuli bérnu varétu pieskatit.

Bérni padi atrod sev vislietderigikos nodarbibas
veidus, tapat to samérus, vadoties vienigi no savam
instinktivam tieksmém un dzipam. Vipi prot tikpat
sekmigi vingrinat kajas, lai radinitos stavét un iet, ka
rokas, lai macitos saturét priek§metus un ar tiem rota-
laties. Bérni tikpat neatlaidigi nodarbina ari savu
valodas aparatu, lai péc iespéjas isaka laika ne tikai
iemacitos runit, bet ari atdarinat supa riefanu, kaka
naudé$anu, gaila dziedaSanu un daudzus citus savstar-
péjas sazinalanis veidus skapim un kustibam, kidas
bérni sava apkartné dzird un redz.

Kad bérni jau tiktal paaugusi, ka tie var labi turé-
ties uz kajam, vini klust Joti kustigi. Bérnu nodarbi-
bas valda liela daZzadiba. Neviena vingro$anas sistéma
nenodarbina organismu tik vispusigi un tik lietderigi,
ka bérnu pau izdomatas brivas kustibas vai rotalas.
Te darba ir iesaistiti visi muskuli un visi locek]i ta, ka
tie iegust savai attistibai nepieciefamo ierosinajumu
vai kairinijumu. Bérnu un jaunu dzivnieku rotalas
biezi parsteidz vinu vérotaju ne tikai ar savu vispu-
sibu, bet ari ar kustibu samériem. Nenobriedis orga-
nisms ir ne tikai uzpémigs un paklavigs katram iero-
sinajumam, bet tas tai pa3d laika atri nogurst. Tapéc
bérni nav pieméroti sistématiskam darbam, bet vienigi
rotalam. Tapat fiziskam, ka garigam darbam nepiecie-
$ams ne tikai speks, bet ari spéja darba koncentréties
un ilgiku laiku pie ta saistit savu uzmanibu. Bet tidu
spéju bérniem vél trukst. Strauji augoas, nenobriedu-
$as kermepa 3unipas ir neizturigas. Tis vairik un
atrak cie no parmeérigiem kairinijumiem neki no-
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briedudi audi. Fiziski darba muskuli piepemas ki sava
apjoma, ta ari spéki. Turpretim katra parik intensiva
vai parak ilga nodarbiba ne tikai labvéligi ietekmé
muskulu Skiedru auglanu, bet var pat nomikt to vi-
talitati tada méra, ka parpalétie muskuli péc tam sik
atroféties vai izdilt. Tas attiecas uz nenobriedu$u or-
ganismu vél vairak ki uz nobriedufu. Katram vingri-
najumam jabut islaicigam, ar partraukumiem, lai ker-
menim butu iespéja atpusties. Bérni savas rotalas to
instinktivi izjat. Kad tie kidu nodarbibu jau zinamu
laiku piekopusi, vini pariet uz kaut kiadu citu musku-
lu grupu iesaistifanu darba.

Ciktal rotalas atkarigas no padu bérnu interesém
un patikas, bérni tajas nekad neparpulas. Bérniem ari
nav vajadzigi kaut kadi vingrinajumi, kas papildinatu
rotalu elementu. Tadus vingrinidjumus var izdarit
vienigi kustibu izdailofanas nolikos. Bérniem rotalas
ir pa¥mérkis, un rotalu nozime pastav vienigi organis-
ma attistibas veicina§ani. Tikai retikos gadijumos
tadas rotalas var aizstat darbu ar zinamu darba mér-
ki. Ja kads brinumbérns sefu gadu vecuma spéj labi
nospélét kidu mizikas gabalu, tad vipam ta ir rotala.
Savas nodarbibas pat mazbérni ir patstavigi. Tas to-
mér nenozimé, ka pieaugudiem tur nebitu nekas sa-
kims vai darams. Daudziem cilvékiem nav davanu,
lai tie bérnu pasaulé varétu iejusties, un tiem kaut ko
palidzét. Bérnu norafana te ir vairak nevieta ki vieta.
Pieaugudo pienakums ir iedzilinities bérnu interesés
un vajadzibis un, cik iespéjams, apmierinit vipu lielo
zipkaribu. Bérnus daudz vairak ietekmé dzivie pie-
méri neka abstrakta pamiciba. Apkartéja riciba un
dzive bérniem var tipat klat par teicamu paraugu,
ki par samaitiafanu. Ja pieaugulam cilvékam daZreiz
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zinasana ir lielika neki varéfana, tad mazbérniem
tas aizvien ir otradi, jo tie bieZi dara pakal lieliem,
neizprotot vél darima darba vai izrunijama varda
isto nozimi. Fantazija bérniem ir liela, un tiem liekas
visas lietas iespéjamas. Pasaka tiem ir tas pats, kas ista
dzive. legaumélanas spéjas mazbérniem attistas tikai
lénam. Otra dzivibas gada bérni bieZi atceras iegau-
méto tikai daZas dienas, 3. dzivibas gadi — daZas ne-
délas, bet ceturtaja gada daZus méne$us. Vajas atminas
un abstraktas domalanas trukuma dé| garigs darbs
mazbérniem nav pa spékam. Tiri méchaniska lietu
uztvere, seviski sikumu ieraudziana, bérniem var but
pat parsteidzosi laba. Rotalijoties ar citiem bérniem,
daudzi gluZi isa laika iemidcas savu rotalu biedru
valodu. Bet ja tie péc tam $o valodu vairs nedzird -—
tie to isa laika atkal aizmirst. Nav labi, ja bérniem
liek pardzivot piarik daudz iespaidu un jau nelaika
Jauj garigi parbradit ne tikai visu savu apkartni, bet
ari attalikas zemes un to JauZu dzives veidu. Nav
labi, ka bérns jau butu visu redzgjis un visu dzirdgjis,
un ka tam véldkam muZa posmam tikai maz vairs
atliktos tada, kas to varétu parsteigt vai radit bijibu
un izbrinu. Bérniem ir pilnigi pietiekami vielas gari-
gas dzives dzivofanai pat Sauros apkirtnes apstik]os.
Par to var katrs parliecinities, lasot Jaunsudrabina
Balto grimatu, kurai ir tik bagits un jauks saturs,
kaut gan tur notélotie bérnibas novérojumi pemti no
vienkirfas lauku sétas, kur viss télojuma dekorativais
ietérps ir zalais maurs, vai ari tapat no arpuses, ki
ick3puses pelékas érbérga sienas ar nelieliem zemiem
logiem, kuriem uzgulies biezais salmu jumts. Un
tomér, vélik, kad cilvéks ir piedzivojis ari vieglakas
un miligakas dienas, kad vip3 jau ir dzivi izdzivojis un
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liclu dalu pasaules izstaigijis, tas domas atgrieas pie
bérnibas. Tas jau paguris no jauna pardzivo gaido
dzives ritu ar ta lielim ceribim un nesalauZamo gribu
dzivot, ka to lasim Baltis grimatas ieskanis:

Ka no tumsa eglu meza,

Raugoties uz gaisiem laukiem,

Acis atspid debess zilums.

Ta no dzives tumsas izviz

Saules baltas bernu dienas,

Sirdi daridamas gaisu.

MIEGS

Miedzins mani aicindja,
Gultina tupédams;

Ej, miedzini, viens gulét,
Nelaiz mani mamaulite.

T. dz.

Miegs organismam tikpat nepieciefams, ka gaiss vai
bariba. Bez baribas uzpem3anas cilvéks var iztikt
daudz ilgik ki bez miega. Miegs saistits ar nakti. Ti-
kai daZi plésigi zvéri medibas dodas vakaros un nakti,
bet diena pa lielakai dalai gul. Putni miegu izgul uz
zara vai laktas. Ja zirgam kajas veselas, tas nogul §
vai 6 stundas, palickot stivot. Citi mijas kustoni
miegu izgul atlaidulies cisas, parasti gulot uz siniem
ar paceltu vai nolaistu galvu. Zilonis dZunglos miega
atspieZas pret koku, bet zoologiskaja dirza pret Zogu,
lai nenogaztos no kajim. Miega acu plakstini automa-
tiski aizveras. Viss kermenis ir pasivs un legans. Gi-
mis ar pusatvérto muti, un da¥reiz ar gulétija smago
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elpofanu, nereti atgadina griti slima cilveka sejas iz-
teiksmi.

Dzivnieku miega ilgums un dzilums ir daZads. Da-
Zas zivis, ka liekas, nemaz negul. Ziemas miega gulé-
taji, ka: ezi, la¢i, ap8i, siksparpi, rapuli, tarpi,
insekti miega var pavadit méne$iem ilgi. Ziemas miegs
ir lietderigs dabas iestadijums, jo daudziem dzivnie-
kiem, kam ziemi nav iespéjams sameklét baribu, tads
miegs ir dabas nepieciefamiba. Ziemas gula kermena
vielas maina ir arkartigi paléninita un samazinata.
Ziemas miega gulétdji ménesiem ilgi partiek no rezer-
vém, ko tie vasard un rudeni kermeni uzkrajuli. Saka-
rd ar samazinito vielas mainu siltasinu dzivnieku ker-
mena temperitura pazeminas par 2—3°C, bet ja ta
noslid vél zemik, tad dzivnicks pamostas no miega,
neatkarigi no ta, vai tas notiktu ziema vai jau pava-
sarl.

Ko organisms nomoda badams nolieto, tas miega pa
lielai dalai to atkal atgust vai izlidzina. Jau priek3
kadiem 2500 gadiem grieku filozofs Anaksagoras iz-
teica domas, ka miega mérkis esot dieni patérétas ker-
mena vielas atjaunofana. $ékspirs Makbetid miegu sauc
par dabas galveno maltiti un lieliskiko édienu dzives
dzirés. Filozofs Kants par miegu saka: ,,Bez ceribas
un bez miega cilvéks butu nelaimigikais radijums
pasaulé.”

Miega atpuasas ari smadzenes, un dzili miega gariga
darbiba nenotiek. Tikai autonomis nervu sistémas
centri darbojas ari miegi. Ari pafam miegam ir savs
centrs smadzenu stumbra. Ta ir visvecika galvas sma-
dzenu dala, kas cilvekam ir kopéja pat ar gluZi primi-
tiviem dzivnieku parstivjiem. Sis smadzenu dalas sai-
stitas ar dzinam un instinktiem, ar kupiem dzivnieki
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talu parspéj cilvéku. Cilveks vairik dzivo ar galvas
lielo smadzenu garozu jeb ar savu pritu. Kopi ar to
tas ir pazaudéjis daudzus nemaldigus instinktus.
Miegi smadzenu garoza nedarbojas. Par smadzepu
stumbra daJu to viscaur nevar apgalvot. Daudzas
sends tautas ir ticgjudas, ka miega atklajoties dzilika
dzives noslépumu izpratne un ka miega cilvékiem esot
iespéjama niakamo notikumu paredzésana. Sakara ar
to sends tautas bieZi ir pieskanojusas savu ricibu sappu
iztulkodanai kada svariga lieta. Ari jaunakos laikos ir
pievérsta lielaka ievériba sapniem, lai ar to palidzibu
sekmigak iedzilinatos cilvéka dvéseles noslépumos.

Ka garigi darbiba miega nav glui partraukta, par
to liecina daudzas paridibas, ko novéro ikdienitkaja
dzivé. Ja vakara, gulét ejot, skolas gados kida dzeja,
kas iekalama galva, atmina vél labi nestav, tad rita, pa-
mostoties, tas uzteik¥ana iet jau daudz vieglak vai pat
bez kladim. Ja esam kidu uzvardu aizmirsudi un va-
kara sikam par to domat, tad rita bieZi vien meklétais
virds pats no sevis iefaujas prata. Daudziem cilvekiem
miegi ir gandriz apbrinojama laika nojauta. Ja tiem
ir ritd agri jacelas noteikti stundi, tad daudzi, gulot
nakti cieti miegd, pamostas taisni celama laiki. Dau-
dzi miega spéj labi sekot kadai norisei vipu apkartné.
Par daZiem veciem dzirnavniekiem stista, ka tie maigi
gulot, kamér dzirnavu rati klabot, bet lidzko klabé-
$ana apstajoties, tie strauji pamostoties. Mate pamostas
no katra trok3pa Supuli, kurpretim citi trok$ni vipu
nemodina no cieti nakts miega. DaZi dzelzcela brau-
céji spéj mierigi gulét, kamér vagona rati klab, bet
lidzko klabé¥ana apstijas, tie tulip pamostas.

Nav tada cilvéka, kas gulta nogu] nakti, nepagrie-
zies uz otriem siniem. DaZ%i to dara pat vairikas des-
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mit reizes, bet nekad nenotiek, ka kids butu no
gultas izvélies, kaut ari ta butu gluZi aura. Pirmais
smaids bérniem bieZi paridas miega. Jauni suni miegi
daZreiz kustina kajas un asti. Jidoma, ka tani bridi
tie kaut ko pardzivo.

Ka gariga darbiba notick ari miega, to norada sappi.
No geniilu cilvéku biografijim ir zinams, ka vienas
otras sarez§itas problémas atrisinijums noticis sapni.
Sapnu saturs reti kadreiz ir reilu notikumu atspogu-
lojums, bet sapnos pazistamas lietas télojas kaut kada
ipatnd gaisma. Sapni atri aizmirstas, un ja kads tos
talin péc pamofanis neatzimé uz papira — diena sap-
nu satura atceres jau ir daudz balikas vai izzudusas.

Miega notiek visu kermena darbibu samazina$anas:
asinsspiediens pamazinds, pulss paléninas, dziedzeru
darbiba klast gausika, izpemot sviedru dziedzerus,
kuri miega pat pastiprina savu darbibu. Samazinas
ari vielas maipa, muskuli klast legani. Agras rita
stundas, starp plkst. 2 un 4, cilvéka organisma norisi-
nas kaut kada krize: ¥inis stundis cilvéki visvairak
mirst, bet ari visvairik dzimst.

Ja dienas gaitas nobeidzas bez lielikiem satrauku-
miem, ja darba cilvéks piekusis, tad vin$ vakara, no-
licies gulta, driz vien iemieg, vélikais 10—20 mini-
tés. Nepilni stundi miegs jau ir sasniedzis vislielako
dzilumu. Bet péc tam tas driz vien klast atkal sek-
liks. Parasti uz rita pusi miegs vélreiz padzilinas. Tau-
ta dzilo miega posmu sauc par pirmo miegu. Rita
miegs nesasniedz vakara miega dzilumu. Vakara miegs
ir ari veseligakais. Kam 3is miegs ir, tie no rita pamo-
stas izguléjulies un nakti labi atputusies. Par rita mie-
ga gulétajiem to ne aizvien var teikt; péc pamoSanis
tie da¥reiz vél ilgi nevar pilnigi atspirgt no nakts
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gulas. Miega vértiba atkariga ne tikdaudz no miega
ilguma, ki miega dziluma. Viena stunda, ko gul dzili
miega, var vairak atspirdzinit ki 2 vai 3 caura miega
stundas.

Nepieciesamo miega daudzumu var sadalit starp
nakts miegu un pusdienas atdusu. Tids miega sadali-
jums pa dalai ir dabisks. Senak, kad zemnieks vasaris
plavi gija lidz ar saules lektu un maja nica péc saules
norieté$anas, nakts miegam tas vargja ziedot ne vai-
rik ki 4 stundas. Tad tam paligi nica diendusa ar
savam 1—2 stundim miega. Organisma lielikais sti-
mulétijs adrenalins ieplist asinis daados diennakts
posmos dazada vairuma. Acim redzot ar to stav saka-
ra paradiba, ka cilvéka darba spéjas visu dienu nav
vienadas. Starp plkst. 12—14 novéro organisma kaut
kadu atslibumu jeb energijas atplidumu. Liekas, ka
ari visa daba pusdiena iestdjas kads savads klusums
vai miers. Gijputni savos tilajos lidojumos pusdiena
médz taisit lidojuma partraukumu un atpusties. Zem-
niekam gara vasaras diena pusdienas atdusa pieskanota
visai vina dzives iekartai. Tada diendusas laika dzej-
nieks E. Virza ieved vina poémas lasitaju latviesu
zemnieka patriarchalaji Strauménu séta, kurid taji
stunda guléja ne tikai cilvéks ki radibas kronis, bet
ari visa paréja dziva dvada, kas 3ai sétai piedergja. Se-
nak laucinieki vasara iztika ar maz miega galvenokart
tapéc, ka vini miegu sadalija divi dalas, divreiz izman-
tojot miega dziliko un vértigiko daJu — diena un
nakti. Ari no atpitas iedalijuma zinims, ka labak
sadalit atpitu vairakas dalds, neka to izmantot viena
gabali. Gariga darba stradniekiem vajadzigs vairak
miega neka fiziska darba stradniekiem. Bérniem vaja-
dziba péc miega vél lielika: mazbérniem 12 stundas
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un vél vairak, bérniem skolas gados 9—10 stundas.
Pastiprinats miega daudzums vajadzigs ari nobriedu-
ma gados. Vajadziba péc miega visiem cilvékiem nav
vienida: ir lieli gulétaji, bet ir ari tadi cilveki, kas
gluZi labi iztiek ar 4—5 stundam miega. Miega trii-
kums organismam tikpat kaitigs, ki baribas trikums.
No ta cie§ ka kermenis pats, ta ari vina darba spéjas.

Cilvéki, kas strida naktsmaina, bet gul diend, aiz-
vien cie§ no miega trukuma, jo organisms griiti pierod
pie afgarna dzives veida: dienu gulét, bet nakti stra-
dat. Tapéc, nostradijot kidu laiku naktsmaina, japar-
iet atkal uz dienas darbu, lai nekaitétu veselibai.

Lai veicinatu miegu un iemiganu, vakars nav ja-
pavada kida trok3paina sabiedriba, ki ari pritu un
jutas nevajag nodarbinat ar lietam, kas satrauc cilve-
ku; tipat kungi nevajag piepildit ar griti sa-
gremojamu baribu. Par visim lietim stingri ievéro-
jama stunda, kad nolemts iet gulét. Veseligak ir doties
pie miera jau agra vakara stunda, un celties agri no
rita. Ja kadam ir rita miega tips, tad bieZi to var par-
vérst par vakara miegu ar sistématisku ieSanu gulét
jau agri vakari un celSanos agri riti, neatkarigi no ta,
vai miegs nik, vai ne. Péc tiadas neatlaidigas ricibas
péc kada laika tai var but labi panikumi. Viegls fi-
zisks darbs vakara, ki ari viegla lektira iemig¥anu
veicina. Apkartnes troksnis, spilgta gaisma, nepiemé-
rota gulas vieta, parak silta gulamtelpa — tas visas ir
lietas, kas iemigfanai un miegam nav labvéligas. Gu-
lamas telpas var but krietni vésikas neka dzivojamis
telpas, ja ir pietiekami silta gultas sega. Medikamentu
lietodana bezmiega novérfanai nav vélama, bet ja
tadus visparigi lieto, tad tikai daZus vakarus no vietas
un pietiekodds devis, lai miegs laiki uzniktu. Kad tas
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noticis, tad miega lidzeklus var atmest, jo tad var
piepemt, ka organisms parskanots un ka miega trau-
céjums tani noveérsts.

DZIMUMU DZIVE

Dievin, tavu likuminu,
Laimin, tavu léemuminu!
Svess ar sveSu satikas,
Milu mizu nodzivoja.
T. dz.

Dziva daba nemitigi iet boja, bet izniciba aizgijuso
dzivo radijumu vietd tipat nemitigi rodas jauna dzi-
viba. Pasaulé katru sekundi kads cilvéks nomirst, bet
vél isika laika nik kads klit un iepem vina vietu.
Vairofands un zemes piepildianas misijai visa dziva
radiba kalpo ar lielu dedzibu. DaZi zemikie radijumi
pilda ¥0 savu Dieva uzticéto misiju katrs par sevi,
bet nesamérigi lielika dzivas radibas dala apvienojas
$2 uzdevuma veik$anai pa diviem kopi, pie kam katrs
partneris pieder savam dzimumam — virieSu vai
sievieu.

Blakus izsalkumam, dzimumu apvienofanis dzipa,
ko cilveki, ziméjoties uz sevi, sauc par milu, ir visas
dzivas radibas stipraka dzipa. So divu lielo dzivibas
uzturétiju nozimi cilvéku dzivé ir isi un precizi for-
muléjis lielais vicu dzejnicks Fridrichs Sillers:

Einstweilen, bis den Bau der Welt
Philosophie zusammenhilt,
Erbilt sie ibr Getriebe

Durch Hunger und durch Liebe.
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No ta laika, kad 3ie nozimigie virdi rakstiti, ir jau
daudz iidens aiztecéjis jura. Pa %o laiku cilvéki ir pa-
spéjusi parliecinaties, cik vareni faktori dzivé ir bads
un milestiba, bet cik nevariga tai pa$i laika ir izradi-
jusies filozofija cilvéku sadzives lietu kirtoani.

Lidzigi pargjiem dziviem radijumiem, cilvéks laiZ
pécnicéjus pasaulé, kad vina fiziski attistiba tuvojas
savam noslégumam. Tad sik nobriest dzimumu ele-
menti: olinas un séklas dzivniecini. Sievietém tas no-
tiek ap 14. dzivibas gadu, virieSiem daZus gadus vé-
lak. Par 33 perioda iestafanos sievietém zino menstru-
acijas, bet virieSiem pollicijas jeb séklas noplasana.
Pretéjo dzimumu savstarpéja tuvinaSanis vai pievilk-
Sana bieZi vien paradas jau agrak, bet istais ,,Sturm
und Drang” periods dzimumu savstarpéjis attiecibas
iestajas tikai pubertites jeb nobrieduma gados. Dzi-
mumu tieksmei nav tikai tiri fiziskas dzinas raksturs,
bet ti sevi ietver visu cilvéku, neizslédzot visu vina
gara pasauli. Gara pasaule dzimumu dzivé atspogu-
lojas pat pladak ka fiziska, un dzimumu tieksme sti-
mulé un virza uz priek3u cilvéka gara dzivi ne mazik
ka fizisko. Tas, ko apzimé ar virdu mila, ir Joti sa-
re2gita psichologiska paradiba. Tas pamata ir primiti-
va dzimumu dzina, bet tis virsbuveé ietilpst viss paré-
jais cilveks. Sava mila tas sniedz labiko, kas tam ir vai
ko tas spéj, jo mila ir pats svarigikais un nozimigikais,
kas cilvékam visparigi var bat. Sopenhauers par to
izteicas ta:

,»Visu milestibas izplidumu gala mérkis ir svarigiks
par visiem citiem mérkiem cilveka dzivé, un tipec
pelna visdziliko nopietnibu, ar kiadu katrs seko 3im
mérkim. Tas, kas ar to tiek sasniegts, ir ne mazik ne
vairik ka nako$is paaudzes sakirtofana.”
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Brivi daba dzivniekiem parasti nav ilgsto¥u tuviku
saifu starp diviem pretéja dzimuma partneriem. Tidas
saites tur pastav tikai isam laikam, viena nirsta perio-
dam, vai ari vél drusku ilgik, kamér dzivnieku jaunis
atvases tiktal paaug, ka tis jau var nostities uz
savam kajam. Daudzos gadijumos dzimumu sakari
dzivnieku wvalsti izbeidzas tulin péc riesta laika; tad
mititei aizvien vienai pafai jauzpemas visas ripes un
atbildiba par riesta sekim un jagada par mazulu izva-
didanu dzivé. Gadiem ilgstoSu divu pretéja dzimuma
individu kopdzivi brivaji dabi tikpat ki nenovéro,
un cilvéks 3ini zipa ir rets iznpémums.

Laulibas dzive ir civilizicijas un kultiras auglis.
Dzimumu kopdzive tidia vai citadi veida sastopama
ari pie primitivim tautim. Sini zipi jau cilveks ka
tids radikili at¥kiras no dzivniekiem. Laulibas insti-
tuts ir tik svariga cilveku sabiedriskds vai kultiralas
dzives sastivdala, ka bez panikumiem ir palikusi daZ-
dazadi méginijumi taji kaut ko atmest vai kaut ko
lielakd méra grozit. Lauliba ir visas civilizétas vai kul-
taralas cilvéku dzives stirakmens. Lauliba ietver sevi
dazdazadas cilvéka dzives vajadzibas un intereses, ne
tikai tiri dzivnieciskas, bet ari saimnieciskas, intellek-
tuilas, étiskas, estétiskas utt. Tapéc labas un harmo-
niskas laulibas nodibinaSana var but diezgan sareZ§ita
lieta. Cilvéku fiziskis un garigis ipasibas ir tik daZa-
das, ka atrast divus tadus cilvékus, kam visas 3is ipa-
Sibas savstarpéji labi saskanétu vai savstarpéji viena
otru papildinatu, daudzos jo daudzos gadijumos ir
griiti sasniedzama lieta. 3ini zipa tikai retiem izdodas
sasniegt pilnigu ideilu, bet lielai dalai jaapmierinas ar
pusideila iegifanu vai pat japiedzivo liela vilanas visa
milas lieti. ilaika kultarali dzivé cilveku materiilas

109



un garigis dzives prasibas it parik lielas, lai jaunigsi
spétu doties laulibi un nodibinit gimenes dzivi jau
tajos gados, kad tie fiziologiski iegust spéju radit
pécnacéjus. Cilveks tad vél nav nobriedis ne fiziski,
nedz ari garigi. Tam aizvien trukst ari materialas
bazes gimenes dzives uzturéfanai. Pubertates gados
jauniedi pardzivo istu vétru un dzipu periodu ka fi-
ziski, ti garigi. Vipu personibai trikst stabilitates.
Vienu tieksmi driz vien nomaina kiada cita. Domas un
idejas nak un iet. To starpa var rasties ari lielakas
preteskibas. Dzinas un jatas strauji pacelas ka pérkona
padebesi vasaras tveiciga diend, bet tie driz vien atkal
nozud, atstajot dvéselé negaisa izskalotas vagas vai ari
pametot dvéseli gluzi tuk¥u. Pubertates gados dzimu-
mu dzipa ir gan stipra, bet tai laika vél ir gruti saska-
tit 3as dzinas gariga virsbuvé kadu noteiktaku vai
drosaiku vaditaju liniju. Fiziska dzipa var dominét
par paréjam milestibas sastivdalim tiada meéra, ka
milestibai arpus §is dzipas vairs nav nekada cita sa-
tura. Kad dzina ir apmierinita, vai kad ta izgaist, tad
$kietamas milestibas vieta var rasties kaut kads tuk-
$ums. Bet gimenes dzivi nevar dibinat uz tada tuksu-
ma. Fiziskais vien nespéj visu miZu saturét divus cil-
vékus kopa. Ja gimenes dzives sikuma fiziskais ir sa-
vu da]u papémis, tad talikais posms gimenes dzivé pa
lielakai dalai dibinas jau uz garigim vértibam un uz
interedu kopibas apzinas. Stabilas laulibas dzives no-
dibini¥ana nav domajama, kamér cilvéks vél nav ticis
pilniga skaidriba pats ar sevi, kamér vinam vél nav
izveidojies stabilaks dzives uzskats un nav radusies
noteikta stija dzivé. Da%reiz dzimumu milestiba at-
gidina apreibumu, kad domas klast neskaidras un
kad visa garigi dzive koncentréjas ap iedomito un
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fantaziji. izrotito milestibas télu. Lieli milestibas
aizrautiba kritiskis spéjas darbojas pirik viji, jo tis
visu parspilé aizrautibas gari un labi. Tidis reizés
atmo$anis no milestibas skurbuma, kurai vienmér
janik un kas ari agrik vai vélik vienmér nik, var
but savienota ar lielu vil$anos. Lai tas nenotiktu, Sil-
lers Zvana dziesma ieteic:

wDrum priife, wer sich ewig bindet,

Ob sich das Herz zum Herzen findet:

Der Wabn ist kurz, die Reu ist lang.”

Milestiba ir cilvékam dabas dota dzina, kas tikai pa

dalai padodas prata kontrolei. Milestiba ari nav pilnigi
paklaujama auksta prita kritikai, lai ti neizgaistu
nesaudziga prita analizé. Milestibas lietis galvenam
noteicéjam vienmér jabat jutim, ciktil jutas neruna
pretim cilvéka veselam pritam. Dzimumu dziga ir tik
stipra un neatlaidiga, ka ta prasa savu un bieZi spieZ
jaunieSus meklét kidu izeju tis apmierini3anai. Arpus
normilas gimenes dzives nav ari domijama dzimumu
instinktu normaila apmierinafana, ja grib izvairities
no dazidim varbutéjaim tidas ricibas klamigim se-
kim. 8ini zipd dzimumu jautijumu neviens vél nav
atrisindjis un neviens ari nav varégjis dot 3ai probléma
lictderigu padomu, lai vilks bitu paédis, bet kaza
paliktu dziva. Kur cilvékiem padoma nav, vai kur
teorija ir pariak peléka, tur bieZi pati dzive stijas to
vieta, jeb ki to Mefistofels Fausta saka:

Grau, teurer Freund, ist jede Theorie,

Und griin des Lebens goldner Baum.

Dzivé zelta abele milestibas lietis ne katrreiz ir tik

zala, ki tas daZreiz pirmaji acumirkli varétu likties.
Tas, ko jaunie$i padi no sevis $ai lieta var darit un dara,
aizvien ir tikai nepilnigs dzimumu dzives surrogits.
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Zéni visbie2ak apmierina dzigu ar miksligu dzimumu
organu kairinifanu,  izraisot ‘ar ‘to séklas noplafanu.
To sauc par onanismu. Onanisms uz veselibu nekadu
launu seku neatstdj, ja to piarik bieZi nepiekopj. Arst-
nieciba onanismu uzskata par pubertites gruti atvai-
ramu pavadoni, kas tomér paliekofas negativas sekas
uz veselibu neatstdj, ja miksligi dzimumu instinktu
apmierinadana ietur méru. Pretéja gadijuma organisms
var novijinities, kas var nelabvéligi atsaukties ari uz
dzimumu spéjas saglabadanu vélikam muZa posmam.
Onanismu retik piekopj ari meitenes, mazik nodarot
parestibas savai veselibai neka zéni. Onanisms katri
zinad ir nevélama paradiba un tipéc, cik iespgjams,
apkarojams vai ierobeZojams, ieteicot jaunieSiem iz-
vairities no visa, kas vinu fantaziju attieciga virziena
nodarbina. Labs pretlidzeklis ir kermena pietiekama
nodarbinajana ka ikdieniskas darba gaitas, ta ari vese-
liga sporta.

Tads pats dzimumu dzives surrogits ir dzimumu
normilas satiksmes piekop$ana arpus laulibas uz briv-
pratigas vienoSands pamata. Sis seksuilas dzives veids
bieZi saistits ar retiku vai biezaku partnera mainu,
kam var buat tiri gadijuma raksturs. Nerunidjot jau
par to, ka $ada dzimumu sakaru uzturélana Joti bieZi
uzliek vipas partneriem smagu psichisku slodzi uz-
traukumu, $aubu, baZu, pafpirmetumu un vél citada
veida, tidu pa dalai gadijuma dzimumu sakaru sekas
var but ari saslimdana ar veneriskim slimibam. Sievie-
tes stivoklis te ir sevidki neizdevigs. Ja vina nonik
griitniecibas stavokli, tad rodas jautijums, ko darit
talak: izdarit nelegilu abortu, vai ari klat par mati
ar bérnu bez téva. Abas lietas ir parak nopietnas un
gritas, lai tim varétu tikt pari ar vieglu sirdi. Uztu-
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rot sakarus arpus laulibas dzives, sieviete liek uz
spéli daudz vairik ki virietis. Aizsardzibas lidzekli
pret apaugloSanos nav drodi, un uz tiem nevar daudz
palauties. To lietoana ir ari kaitiga veselibai. Sievie-
tém visuma dzimumu dzinpa nav tik uzmaiciga un
neatvairima ki virieSiem. Sieviete sava bitiba ir gal-
venokart mate, pic kam dzimumu dzinas apmierina-
Sana vinai pa labai dalai ir tikai lidzeklis ki tikt pie
bérna, kurpretim virietim $is dzinas apmieriniana
bieZi vien ir pa¥mérkis. Ir pat tadas sievietes, kas lab-
prat atteiktos no dzimumu satiksmes, ja ta nebutu
nepieciefama bérna iedigléSanai, vai ari ja to nevélétos
vipas virs. Jaunie$i bieZi vien iesik brivis dzimumu
satiksmes piekopSanu alkohola skurbumai, kas pastip-
rina dzimumu dziu, bet tai pa3d laika mazina prita
apsvérumus un moraliskas pretestibas spéjas. DaZda-
zadas kaktu ballites ar lielu vairumu reibino$u dzérie-
nu, pastiprinitu smékélanu, ar divdomigam valodim,
parak valigu, familiiru uzvefanos, kids paradums ir
diezgan pladi ieviesies jaunatnes sabiedriskaja dzive,
ir labs iegansts valigu dzimumu sakaru nodibinaanai
un uzturéanai. Tadi atmosféra zud iespgja ieturét
vajadzigo distanci starp abiem dzimumiem. Lai cilve-
kam pret cilvéku biitu ciepa vai godbijiba, nepiecie-
$ams zinims atstatums vinu starpi. Sis atstatums vaja-
dzigs visiem cilvékiem, pa dalai pat tidiem, kas stiv
viens otram Joti tuvu. Jo vairak vél tas nepiecielams
starp virieti un sievieti, seviski lidz tam laikam, kamér
vini nav apvienojusies lauliba.

Kad alkohola tvaikos pirmais sakars ir noticis, tad
visi nikosie rodas padi no sevis, ari skaidra prita. Dzi-
ve pret sievieti ir cietsirdigika neka pret virieti. Ta
prasa no sievietes lieliku atturibu un piesardzibu neka
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no virie$a. Ja viriedi uztur dzimumu sakarus arpus
laulibas, tie daZreiz paliek ari nesoditi. Ar sievieti tas
ti notiek daudz retik. Sievietei nokla$ana uz slidena
cela ir daudz bistamaka. Virietis no ¥ cela vél spéj
nogriezties, kaut gan parasti ne bez zaudéumiem.
Sievietei to izdarit ir daudz gratik. Vinai bieZi vien
gribot negribot jaturpina iet pa uzsikto celu, vai ari
japaliek kaut kur cela mala.

Kamér jaunie$i vél nav uzsakusi piekopt dzimumu
dzivi un kamér tie dzimumu dzinu nav pilnos apmé-
ros atmodindjusi un to sabangojuli ar alkoholu, taba-
ku, izlaidigu vai parak valigu uzve$anos sabiedriba,
tikmér nav gruti atturéties no $is dzinas apmierina3a-
nas. Régulars darbs, sports, laba sabiedriba, solids
dzives veids, izvairianis no alkohola var cilvéku ta
aiznemt un nodarbinat, ka neatliek daudz laika kave-
ties domas pie seksuila rakstura lietam. Tados apstak-
los jauniefiem, seviski sievietém, nav sevidku grutibu
valdit par saviem instinktiem, kamér tie vél nav at-
radudi dabisko dzimumu dzives piepildijumu.

Briva milestiba, kas sabiedrisku juku laika biezi ir
pacélusi galvu uz sagrautas cilvéku sadzives gruve-
Siem un putekliem, nekur nav spéjusi ilgak pastavét.
Tie padi cilvéki, kas to sikuma sludina pastivodis
sabiedriskas iekartas grausanai, tai uzliek dzelzs vaZas,
lidzko vini nak pie varas un nodibina nogaztas sabie-
driskas iekartas vieta padi savu iekartu. Tas pats sa-
kims ari par ti saucamo izméginijuma laulibu. Kas
nodibina tidu laulibu, tas jau ar $aubam iedodas tada
lauliba un netic nodibinitas kopdzives ilgikai pasta-
védanai. Sis apstaklis pats par sevi veicina tadas lauli-
bas izjuk3anu. Pédéja gadijumi cietéja atkal ir sievie-
te, jo vinas stivoklis tidid izméginajuma lauliba ir
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nestabils, bez kida nodrofinijuma. Vipai samazinis
lidz minimumam izredze nodibinit vél kadreiz kirti-
gu gimenes dzivi, ja izméginijuma lauliba izjik.

Daudz citadi tas nav ari ar ta saucamo civillaulibu,
kura vinas partneri nodibina dzimumu kopdzivi bez
kaut kiadim saistibim. Pa lielakai dalai tie ir jau pa-
dzivojudi cilveki, kuriem nav veicies ar istas gimenes
dzives nodibinafanu un kas péc tam dzivo kopi zina-
mas interefu kopibas apzinas dél. Kad tidi civillauliba
rodas bérni, tad bieZi ta pariet likumiga lauliba, kas
visvairak nepieciefama bérniem.

Sievietei ki maitei un galvends nako¥is paaudzes
auklétajai ir piepemama vienigi likumiga lauliba, ko
noslédz uz visu muZu. Ari virietim $is dzimumu kop-
dzives veids ir visizdevigakais. Stabila un saskaniga
gimenes dzive visvairak vajadziga bérnu dé]. Kur ir
bérni §imené, tur ta klast par istu gimeni. Tadai §i-
menei drikst bat vienigi likumigas laulibas saites. Kur
divi pretéji dzimuma cilvéki saiet kopi, lai bauditu
dzivi, izvairoties no bérnu laifanas pasaulé, tur jau
paradas gimenes dzives degenericija. Tadai degeneré-
tai gimenei vairs nav tik svarigi, vai to sankcioné ar
baznicas sakramentiem, vai ari dzimtsarakstu nodala.
Nav ari lielas nozimes, vai tida lauliba pastiv, vai ari
izjuk.

Cilvéka dzimumu dzive atdkiras no dzivnieku dzi-
mumu dzives vél kada citi nozimé, kas ir liela méra
veicindjusi laulibas institita nodibina$anu. Dzivnie-
kiem ir noteikts, saméri iss nirsta laiks, kad matitei
uznik dzipa apaugloties. Kad tas ir noticis, vinai vairs
nav dzimumu dzinas ilgu laiku, kamér ta augli iznes
un bérnus izvada. Arpus riesta perioda ari tévin$ nav
uzbizigs maititei. Cilvékam tas ir citddi, jo cilvékam
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dzimumu tieksme paliek visu laiku, neatkarigi no
apauglo$anis. Sakari ar to virietis un sieviete savstar-
péji daudz ciedak saistiti neka tévind ar matiti dziv-
nieku valsti.

Gimenes pavarda nodibinasana parasti notiek tikai
tad, kad ir radusies materiali apstakli §imenes uzturé-
$anai. Materialas grutibas gimenes dzivé var padarit
valigakas ari pafas §imenes saites; tis daZreiz spieZ
abus laulitos iet darba un atturéties no bérnu laifanas
pasaulé. Maizes pelnitajs gimené parasti ir vinas galva.
Viram jabut ari vecakam par sievu, ka ari péc iespéjas
tadam, kas dzivé jau kadu poziciju ir ienémis un sevi
nodrofinajis. DiemZél tas prasa laiku, kiadé] gimenes
dzives nodibina3ana, kurai vajadzétu notikt péc iespé-
jas agrak, aiz visiem minétiem apstikliem aizkavéjas.
Materialai pusei dzivé tomeér biezi pieskiy lielaku
ievéribu neka to patiesiba vajadzétu darit. Ja abi jau-
nie cilvéki, kas grib doties lauliba, ir veseli un ja vipiem
ir uznémiba un darba prieks, tad materiilais stivoklis
nedrikstétu but par lieliku kavékli gimenes pavarda
nodibina¥anai. Ja ir liela vajadziba, tad rodas ari li-
dzekli. Dzisanas péc lidzek]u uzkrifanas biezi k]ust
par padmérki, ar ko izskaidrojams, ka turigu cilvéku
gimenés bérnu krietni mazak ki mazturigu JauZu §i-
menés. Lidzek]u trikums nobriedufiem un veseligiem
cilvékiem nedrikstétu biat par neparvaramu 3kérsli
gimenes dzives nodibinafanai. Gimenes uzturétijam
dabiski vajadzétu biit viram. Ir daudzas tidas lauli-
bas, kuris galveni maizes pelnitija ir sieva un kuris
virs pa lielakai dalai pilda trana lomu, spélé kartis,
iedzer ar draugiem, vai nodarbojas ar kaut kidiem
maz ienesigiem niekiem. Sievai tad ir visu dienu ji-
stridi un nereti tai pa¥a laikd jiapkopj ari b&rni. Ta-
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das laulibas nav veseliga gara. Nav veseligas ari tidas
laulibas, kuris sieva ir daudz vecika par viru. Ja kidu
laiku tida lauliba var bit ¥kietami laimiga, tad tomér
gados vecakai sievai ar baZim ir jaidoma par ti laika
tuvosanos, kad vinai paradis novecofanis pazimes, bet
kad virs ir vél pados speka gados.

Ari izglitibas zina var but daZi $kérdli, kas dzimu-
mu harmonisku kopdzivi laulito starpi var traucét.
Bet bieZi izglitibas nozimi tidos gadijumos novérté
augstak neka tas patiesiba ir. Daudzi ne¥kiro izglitibas
un intelligences jédzienu. Ja kids ir nobeidzis §imna-
ziju, nebiidams no dabas intelligents vai labi apdavi-
nats, tas dzivé pat izglitibas vai gariga darba novada
var but nevarigaks par kadu citu, kas ir nobeidzis ti-
kai pamatskolu, bet kas ir no dabas labi apdavinits.
Gimenes dzivé tas jo svarigaik tipéc, ka bérni no
vecikiem nemanto izglitibu, bet gan intelligenci jeb
gara davanas, pat liela méra.

Dzimumu dzipa visiem cilvékiem nav vienada:
daZzam ir karstikas asinis, daXam aukstikas, citam
temperaments lielaks, citam mazaks. Apmierinat dzi-
mumu dzigu pilnos apméros var tikai uz isiku laiku,
tipat ka izsalkumu vai slipes. Mérena §is dzinas ne-
apmierinatiba ir ne tikai pielaujama, bet ti ir pat
vélama. Ta uztur organismu ki fiziski, ta psichiski
zinima spraiguma stivokli. Lai darbotos griba, vaja-
dziga iegribéfana. T3 uztur cilvéka aktivitati, padara
lietas par patikamim un iekirojamam. Ja dzipu pil-
nigi apmierina, tad zad iekiroana, un rodas vienal-
dziba pret iekirojamo objektu, vai ari §is objekts var
klat pat pretigs. Tapéc ari lauliba dzimumu dzives
pickop¥ana ievérojama méreniba. Td vajadziga ne
tikai tapéc, lai kermeni uzturétu vajadzigo spraigu-
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mu, bet ari tipéc, lai laulibas partneris visu laiku
paturétu savu pievilcibu un vienmér paliktu par ap-
sléptu ilgu objektu.

DARBS

Tricet tric, skanét skan
Jaunu meitu istabina:
Auz jostinas, apaudinas,
Auz baltas villainites.

T. dz.

A. FIZISKS DARBS

Sava butiba fizisks darbs ir galvenokirt muskulu
darbs. Cilvéka kermenis sastav no 222 kauliem un 750
muskuliem. Muskuli parasti ir piestipriniti pie kau-
liem. 3kiedrim savelkoties, tie kustina loceklus péc
sviras principa. Cilvéka galvenais darba riks ir vina
rokas. Par zinima darba smagumu objektivi var
spriest péc energijas daudzuma, ko zinama laika ker-
menis darba patéré. Energijas mérs organisma ir kalo-
rija. Stradijot vieglaku darbu, cilvékam diennakti
vajadzigas lidz 3000 kalorijas, no kuram 1700 nepie-
ciefamas kermena uzturéSanai (pamatvielas maina),
bet 1300 kalorijas darbam. Smagi darba turpretim
organisms patéré ap 4000 kal., no kuraim 1800 vaja-
dzigas pafam kermenim, bet pargjas 2200 kal. smaga
darba veik$anai. Loti stiprd organisma piepulé, piemé-
ram, sporta sacensibas, kaloriju patérind kermeni var
bat pat lidz 10 reizes lieliks neka pilniga miera sti-
vokli. Velas mazgitija darba patéré 5 reizes vairik
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energijas neka $uvéja, akmenskalditajs 7 reizes vairak
neki drébnieks. Cilvéka organisms, lidzigi masinai,
spéj parvérst lietderigi darba tikai 20—30% no paté-
rétas energijas. Nesamérigi lielaka energijas dala par-
vérfas siltuma vai ari citidi aiziet zudumi neizman-
tota organisma vajadzibam. Darba laika muskulos vai
icermenti visparigi attistis daadi vielas mainas blakus-
produkti, kas tur sakrijas jo atrik tad, kad darbs ir
smags. Ilgika darba japapildina energija, ki ari jara-
péjas par organisma atbrivofanu no vielas mainas
atkritumiem, kad tie tur uzkrijas lielikos apméros.

Darbs ir dabas un dzives nepiecieSamiba. Tas var
cilvekam sniegt tipat vislieliko apmierinijumu, ki
ari klat par dzives lastu. Kuram no $iem pretéjiem
poliem darbs katrreiz tuvik pievirzis, tas atkarijas
ne tikai no darba grutuma un daudzuma, bet pa lie-
lakai dalai ari no darba iekartas, no ti, vai darbs brivs
vai piespiests, un, beidzot, vai darba daritijs var iz-
mantot sava darba auglus. Katram labi noorganizétam
darbam ir vairikas pamatprasibas: pirmkart, lai darbs
butu pietickami raZigs, otrkart, lai to varétu veikt,
patéréjot iespéjami mazak energijas, un, treskart, lai
darbs ta daritiju parak nenogurdinitu. Lai varétu
veikt normalu darba daudzumu, stradniekam jabut
pic attieciga darba pieradufam. Katram darbam ir
sava darba technika. Ja to labi piesavinas, darbs klast
attiecigi raZigaks, tas mazik nogurdina darba darita-
ju un patéré mazak energijas. Saméra maz energijas
patéré iefana, jo pie tis cilvéki pieradudi no mazam
dienam. Turpretim ieSana kareivju soli prasa no jaun-
kareivja daudz lieckas energijas patérina, kamér vips
nepierod pie soloSanas karaviru soli. Daudzus smagus
darbus, kas prasa lielu energijas patérinu, pieméram,
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velas mazgadanu, veic saméra vajas sievietes, kas pie
$a darba pieradulas. Pat stipram virietim, kas pie ti
nav radis, sikuma vél grutak ir to veikt, kamér darba
neievingrinas.

Tapat ka katram cilvékam ir savs sola garums un
gaitas atrums, ta ari katram darba daritijam ir pafam
savs darba smaguma un darba dtruma mérs. Jo mazik
atbilst darba smagums stridnieka darba spéjam, jo
attiecigi mazaks ir darba raZiguma un patérétas ener-
gijas lietderibas koeficients. Ja muskuli nespéj celt ki-
du smagumu, tad visa cel$anai patéréti energija par-
vérias siltuma, un darba efekts tada gadijuma lidzinas
nullei. Tipat nav lietderigi, ja stridnieks darbi neiz-
manto pilnos apméros savas darba spgjas, bet strada
tikai ar pusjaudu. Darbs var klat neraZigs ari liela
paguruma dé|. Paguris cilvéks patéré darba krietni
lielaku energijas daudzumu neka tad, ja vind 3o padu
darbu strada svaigiem spékiem. Jo vairak izsikst
stridnieka spéki, jo attiecigi vairik vipam jaizikieZ
liekas energijas darba turpini¥anai. Ja darbu laika
nepirtrauc, tas klist pavisam neraZigs: muskuli at-
slabst, sak tricét, un beidzot pavisam parstaj darbo-
ties, kaut gan energiju vél patére.

Smagi un ieilgstodd darba organisms patéré ari sa-
vas rezerves. Pastiprinitas vielu mainas dél muskulos
rodas ipadas vielas, kas norida uz muskulu noguru-
mu: tadas ir pienskibe un fosforskabe. Skabes nomic
kermena 30ninas, un minéto skibju paridifanas mus-
kulos liecina par noguruma iestafanos. Lidz ko tids
stivoklis rodas, asinsvadi, kas darba sikuma izplésas,
lai pa tiem muskulos vairak ieplistu asinu, atkal klast
Sauraki, kadél baribas piegide muskuliem samazinis.
Tiem darbiba tad gribot negribot jiizbeidz, lidzigi
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motoram, kad tam vairs nepieplist no tanka degvie-
las. Interesanti, ka muskulu paguruma laiki to akti-
vitate izbeidzas ne pafos muskulos, bet centrilis ner-
vu sistémas $uninas, kas stiv fiziologiski sakari ar
attiecigiem muskuliem. Nogurums atri piriet un
muskuli atkal atglst darba spgjas, ja tiem lauj zinimu
laiku pavadit bezdarbibi jeb atpiisties.

B. GARIGS DARBS

Kaut gan garigs darbs nevar notikt bez energijas
patérina, tomér nav zinams, kads raksturs un kads
saturs ir gariga darba ener§ijai. Ar fiziskim meérisa-
nas vai svér§anas metodém nevar izsekot gariga darba
paradibam. Gariga darba patérétas energijas mérijums
nenorada uz to, ka tids darbs vairik patérétu baribas
vielu neka organisma pilnigs miera stivoklis. Bet, no
otras puses, ir labi zinims, ka intensiva gariga darba
rodas pat liels nogurums, ne tikai garigs, bet ari fi-
zisks. Tam ar laiku var sekot kermena fiziska stivok|a
ievérojama pasliktinafanis. Te atkal var pacelties
jautdjums, vai kermena nogurums intensivi garigi
darba rodas no paa tida darba, vai ari $is nogurums
ir netiefas tada darba sekas, kas rodas no kermena
kustibu vai svaiga gaisa trikuma, vai ari no apgruti-
natas asinsrinko3anas.

Cilvéks pa lielakai dalai ir tiri intellektuals radi-
jums. Gara spéjas ir vina dabas stiprakia puse. Garigs
darbs iepem izcilu vietu visa cilvéku dzivé. Bérni sak
stradit garigu darbu krietni atrak ka fizisku, kad tie
iesak savas skolas gaitas. Bet garigais darbs $ai muZa
posma bérniem vél krietni nesokas. Jau sekmigiks
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klast garigs darbs ap 10. vai 11. dzivibas gadu. Skola
bérnus nogurdina ne tikai garigi, bet ari fiziski. Skolas
sola kermenis atrodas loti neizdevigi fiziologiska sta-
vokli. Tas ir saliekts ki kabatas nazis, asinsvadi védera
dobuma saspiesti; turp ari visvairik sapliduias asinis
no citaim kermena dalam. Pa dalai saspiesti ir ari citi
organi: kungis, aknas, zarnas. Sakara ar to apgritina-
ta asinscirkulacija un pasliktinata ari to barofana.
Kustibu trikuma dé] kermenis nespéj pilnigi attisti-
ties un normali veidoties.

Pamatskolu apmeklé visi bérni ar da?iadim garigaim
davanim un daZidu attistibas pakapi. Tapéc micima
viela jaimica tidi veidi un tadi daudzuma, ka tai
varétu sekot un to piesavinaties péc iespéjas visi au-
dzékni. Nav ieteicams likt bérniem izmicities no gal-
vas garas dzejas. Kam atmina laba, tas to viegli izdara,
bet kam ta sliktaka, tie patéré daudz laika un daudz
energijas, lai uzdoto gabalu iekaltu galvi, pie tam vél
tadu lietu, kurai praktiska dzivé nav nekidas nozimes
vai vértibas. Nav pieradits, ka ar macifanos no galvas
kids batu uzlabojis vai attistijis savas atminas spéjas.
Ja jau liek kaut ko micities no galvas, tad vienigi lie-
tas, kuras ari vélak dzivé var izlietot. Atminas spéja
pati par sevi vien neliecina, ka attiecigam cilvékam
garigas spéjas visparigi labi attistitas. Ir daudz stipri
aprobeZotu cilvéku ar teicamam atmipas spéjam, ka
ari daudz cilvéku, kam atmina slikta, bet kas citadi
garigi augstvértigi. Cilvéks var uzpemt un galva pa-
turét tikai saméri nelielu daudzumu zinasanu. Ir cil-
veki, kas daudz uzpem un ari uzpemto patur uz il-
giem laikiem. Bet tadi ir reti. Visiem citiem atmina
uzpemti viela gribot negribot izspieZ no atminas dalu
no jau agrik iegauméti. Tipat ki zinima licluma



trauka var ieliet tikai noteiktu daudzumu 3kidruma,
galva var uzpemt un paturét tikai noteiktu vairumu
zina$anu. Ja atminas apjomu nevar redzami papla8i-
nat, tad par velti ir visu ko méginat piesavinities, lai
neiznaktu ti, ka beidzot nekas nav atmini ligi nogu-
lies un ka visi pulini, kas pielikti lai daudz un dazadu
vielu piesavinitos, nebiitu bijudi gluZi veltigi. Nav
nekidas nozimes ietilpinit pamatskolas programmi
daudz gudru lietu un likt visiem skolniekiem kaut ko
no katras pavirdi iemacities, lai driz vien tas no au-
dzékpu galvam izgaistu.

Citadi tas ir ar personam, kas pamatskolu jau no-
beigudas, un kas gatavojas savas zinalanas papildinat
arodnieciska gariga darba stridasanai. Ir dabiski, ka
garigu darbu ki arodu jebkuri ti nozaré izvélas vie-
nigi tadi cilvéki, kam ir attiecigas gara divanas un
lielika interese garigam darbam. Téipéc garigai nodar-
bibai vidus- un augstskola pielickama daudz stingrika
méraukla, starp citu ari aiz tida apsvéruma, ka vidus-
skold skoléni jau nobriedudaki un vipu darba spéjas
attiecigi lielakas neki pamatskolas audzékpiem. Vi-
dusskolas pédéjas klasés skolénu gariga darba spéjas
bieZi vien ir jau sasniegudas savu augstiko pakipi.
Atmina vislabika ir nobrieduma gados. Saja ,,Sturm
und Drang” periodi kisi ari jauneklu jatu dzive.
Bet jiatas sparno gribu, vairo idealismu, ce] dzives
mérkus, piedkir virzienu un sparu intellektualai dar-
bibai. Vidusskolas audzéknpiem, tida gadijuma, ja sko-
la ir izraudzijusi tilikai skolofanai individus ar vaja-
dzigim garigim dotibim, var uzlikt diezgan stipru
gariga darba slodzi, nebaidoties no parpuléSanis.

Lai garigs darbs biitu péc iespéjas sekmigaks, japie-
grie? vériba ari darba technikai. DaZiem ir stipraka
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redzes, citiem dzirdes atmipa. Micibas vielas labakai
iegaumé$anai lietderigi izmantot stipriko atminas
pusi. Lai iegauméti viela labak iesaknotos un ilgik
paliktu atmina, tad ta péc iespéjas jasaista ar kadu
citu lietu vai notikumu, kam kaut kidas attiecibas ar
iegauméjamo priek3metu vietas, laika vai kaut kada
cita zipd. Ar to papladina un padzilina iegaumétas
vielas labiku iesakno$anos un palikianu atmipi. Kad
gariga darba rodas nogurums, vai ari kad uznak miegs,
domadana klast pavirfa un gausaka, darba bieZi iezo-
gas kladas. Tad garigs darbs japartrauc, jo tas klast
parik neraZigs, un ti turpinalanai japatéré parak
daudz liekas gribas, kas nestiv nekada saméra ar
iegitam darba sekmém. Ja kaut kas ir labi jaiemaicas,
lai ilgi paliktu galva, tad lietderigaki to izdarit vaira-
kos papémienos, ar ilgakiem starpbriZziem. Tada ie-
macifands gan prasa vairik laika, bet iegaumétais tad
labak paliek atmipa. Ir lietderigi ja to, ko vakara
iemacds, nako$a rita atkarto. Vakari piesavina-
ta atminas viela dabi nogulties smadzenés, un niako$a
rita tas uzteik¥ana ir daudz sekmigaka. Tiem cilvé-
kiem, kam vakara miegs, garigs darbs agra rita daudz
ra¥igaks neka vakara. Rita agruma ir ari trok3nu ma-
zak, bet troksnis var loti traucét garigu nodarbo3anos.
Ja darba, tipat fiziska, ka garigi, nav manima no-
guruma, tad ti partrauk$ana atpitai nav vélama, jo
katra darba uzsik$anai no jauna nepiecieSams labs lai-
cind, kamér darbs top tikpat raZigs, ki pirms pir-
traukuma. No jauna uzsiktais darbs iegist savu
normilo gaitu tikai zinimu laiku péc ta sik3anas,
lidzigi vilcienam, kas atiet no piestitnes. Tapéc eko-
nomijas zina darbu nevajag partraukt bez sevitkas
vajadzibas. Gariga darba, neatkarigi no noguruma,
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tomér laiku pa laikam jitaisa isiki starpbriZi, pa ku-
riem kermenim jaizkustas, lai asinscirkulicija klatu
dzivaka, un ta labik apgiditu smadzenes ar baribu.
Péc stiprikas maltites jitaisa partraukums ki fiziska,
ta gariga darba. Tas vajadzigs baribas labikai sagre-
mosanai un energijas uzkra¥anai organisma.

Davanu dazadiba, ar kadam daba apvelti cilvékus,
garigi novada ir vél lielika neka fiziska. DaZiem lie-
likas divanas muzika, citiem matématiki, citiem
technika, gleznieciba, rakstnieciba, abstrakta domasa-
na utt. Kam tidu davanu vai spéju nav, tas tis nevar
ari attistit vai iegit. Kam nav muzikilu divanu, tas
nekad nek|ds par komponistu, kora dirigentu, labu
dzieditiju vai spélétiju. Cilvéki bieZi saboji savu
dzivi un padara to nenozimigu, bez prieka un iekieja
apmierinijuma, ja tie aiz neapdomibas, aizspriedu-
miem vai nepamatotas godkaribas izvélas savai dzivei
nodarbibu, kas neatbilst vinu spéjam vai ticksmém,
bet kidu savu dabisku talantu atstij novarta un ne-
izkoptu. Tapat ki gars parvalda miesu, tipat ari ists
un pilnvértigs garigs darbs ir vértigiks par fizisko
darbu. Bet tidam garigam darbam, ko cilvéki dara
bez intereses, vienigi tipéc, lai sev sagaditu labaku un
viegliku eksistenci, nevar biut nekidu prieksrocibu
pret katru godigu un krietnu fizisku darbu. Gariga
darba vértiba ir lielika par fiziska darba vértibu jau
tidé] vien, ka sagatavodanis laiks gariga darba veik-
Sanai parasti ir daudz ilgiks un prasa vairik pulu un
izdevumu neki sagatavolanis fiziskam darbam. Bet
ja tidas sagatavodanis gala iznikums nav pilnigi ap-
mierinoSs, tad ari pieliktie palini un ziedotie lidzekli
ir velti patéréti. Vélik garigu darbu uzsikot bez re-
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dzamikim sekmém, nevar prasit, lai patérétais laiks
un lidzek]i tiktu darba attiecigi atlidzinati.

Ki fiziska darba, ta ari gariga nodarbiba cilvékus
pasarga no parpulélanis vinu pa¥sajuta. Lidzko gariga
darba iestijas nogurums, darbs zaudé savu raZigumu,
zad ari interese to turpinit. Ja tad darbu nepartrauc,
galva atsakis stradat, domas nesaistis, un neka sma-
dzenes vairs neuznem. Tad bieZi iestijas spiediens gal-
vd, un rodas slikta padsajuta. Viss tas uzskatims par
aizsardzibas lidzekliem pret parpilésanos. Minétas pa-
radibas tai pa$a laika norada, ka darbs jipartrauc un
jaatpudas. Garigas nodarbibas parméribas var radit
dazadus traucéjumus fiziski novada: spiedienu galva
vai vieglas galvas sapes, éstgribas samazina$anos, mie-
ga trukumu, mazasinibu, nespéku utt. Tads organis-
ma pagurums var veicinat daZu slimibu attistifanos,
galvenokart mazasinibu vai tuberkulozi, seviski vél
tapéc, ka gariga darbi kermenis bieZi vien nedabi
pietiekami kustéties un saskarties ar svaigu gaisu. Cik
savadi daZreiz tas ari neizliktos, organisma pagurums,
kas celas no parak intensiva gariga darba, vairak at-
spogulojas fiziska neka psichiska novada. Kamér pa-
gurums garigi darbia neskar organisma fizisko dalu,
tikmér tas ir islaicigs un saméra atri novérSams ar
isaku vai garaku atputu.

Tads parejo$a rakstura nogurums neapdraud garigu
veselibu, un no ta ari ne katrreiz var izvairities. DaZ-
reiz gadis, ka atrisinot kidu nopietnaku uzdevumu,
gatavojoties skolas pirbaudijumiem, gribot negribot
jastrada piri méram, un tad galva bieZi sik atteikties
kaut ko vél sevi uznemt. Tadis reizés viens otrs keras
pie maksligiem lidzekliem, lai ietekmétu smadzepu
labiku apgidadanu ar asinim un tada karta atjaunotu
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izsikuiis darba spéjas, gan dzerot stipru kafiju, gan
turot kijas auksti udeni. Sadai ricibai, ja ta turpinis
tikai isu laiku, un ja cilveks fiziski vesels, parasti nav
nekidu Jaunu seku. Lieta klast daudz nopietnika, ja
pagurums gariga darba ir ieilgsto$s un ja tas skar ne
tikai palas smadzenes, bet atspogulojas ari paréja ker-
mena dala, skarot daZus citus organus. Tad garigs
darbs vismaz uz laiku. partraucams vai krietni sama-
zinams.

Ja sporta nodarbibas derigas fiziska darba stradnie-
kiem daZu kermena sastrégumu izlidzinaSanai, kas ro-
das darba, tad gariga darba daritajiem tiadas nodarbi-
bas vél daudz vairak vajadzigas. Garigs darbs tipat
skola, ka velik daZreiz ari dzivé savienots ar veselibai
neizdevigu kermena stavokli, kustibu trikumu utt.
Sports var pa labai dalai novérst tada stavokla sekas.

Runijot par garigu darbu visparigi, nav pamata
baZim, ka tas varétu nervus parpulét un kaitét garigai
veselibai pat tad, ja tas ir intensivs. Drizik tids darbs
var kaitét fiziskai veselibai, ja, garigu darbu stidijot,
nepievér§ uzmanibu sava kermena vajadzibim un ja
neriipéjas, lai kermenis dabitu pietickami daudz ku-
stibu svaigi gaisi, pietickami daudz baribas un saules
un lai to neparpemtu mazasiniba vai tani neieperina-
tos tuberkuloze. Visuma batu pat vélams, ka cilveki,
kas par savu dzives uzdevumu izvéléjulies garigu dar-
bu, vai kas vinpu dara savis parastajis skolas gaitas,
drizik tada darba intensivititi kdpinitu nekia sama-
zinatu.
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C. LATVIESU TAUTAS DARBA TIKUMS

Dod, Dievini, ta nomirt,
Ka nomira tévs, mamina:
Teévs klona kuldams mira,
Madte maizi micidama.

T. dz.

Viena no latvie$u tautas visraksturigikim ipadibam
ir vinas darbigums vai darba milestiba. Ar darbu
latvie$i uzcéla savu valsti uz izpostitas zemes kara
laika gruvediem, un 20 gadu laiki to noveda lidz lie-
lam uzplaukumam un lielai labklijibai. Latvijas agra-
ra reforma un socialas iekartas varéja noderét dau-
dzim vecajim valstim par teicamu paraugu, ki tais-
nigi nokartot katra iedzivotija prasibas péc darba,
maizes, izglitibas, veselibas kop$anas un aizsardzibas,
atbalstifanas nespékd un vecumi utt., utt. Latvie$u
zeme tida pa$a méra uzplauka ari gariga zipa. Ar
studentu skaitu Latvija kadreiz izvirzijis pirma vietd
Liropa, un, ki domijams, ari visa pasaulé, saméra ar
katras zemes iedzivotiju skaitu. Tik liels procents
stradijofo no iedzivotiju kopskaita ka Latvija bija
tikai retas zemés. Darba tikumu latvie$i ir mantojusi
no saviem sentiem. Un kas gan miisu agriko paaudu
taklam rokam nebija jipadara un javeic, tipat druva,
ka plava, tapat séta, ki maja! Tai paja laika bija ja-
iet un jibrauc ari daudzajis kungu gaitis un kungu
darbos. Visi darba riki bija pagatavoti pa$u mija un
pasu rokim: leme3i un izkaptis kaltas padu vai tuviko
kaiminu smédeé. Pat karotes bija pa$u lauZu garos zie-
mas vakaros izgrebtas, pastalas gijéjiem pagatavotas,
lopiem valgi, zirgiem virves un groZi noviti. Darbi
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bija grati un smagi, seviski taja gada laiki, kad klusis
un pelékis rudens diends no piesérto riju puspievér-
tim durvim diimi spiedis uz aru. Tikko érbérga augia
gailis bija nodziedijis savu agro lau¥u modina¥anas
dziesmu, ko Dievs tam iemicijis kop§ putnu radifanas
laikiem, kuléji, uzvilku$i rijas dimiem un piedarba
putekliem piesitinatds drébes, devas uz riju. Nogrii-
dudi no melniem irdiem sausos un vél siltos rudzu
kijus un sagridusi tos piedarba caur lielo liku, izlaida
tos uz lidzeni klona taisnas rindas, lai divu rindu sal-
miem rogas butu vienkopus. Tad saimnieks nopéma
gar piedarba sienim garos vadZos sakiartos sprigulus
un izdalija tos kuléjiem. Nostajusies divi rindas, cits
pret citu, tipat ki to svétkos un godibas darija nosta-
joties tautiskai dejai, uzsika visi reizé raksta sist spri-
gulus, lai biitu maize, ko likt galda lieliem un maziem,
bet jekula, ko vasara jumt jaunus, vai ari izlapit vecos
jumtus. Gaismai austot, rija bija izkulta, garkali sa-
bazti uz rijas augsas, bet salmi sagriizti gubeni. Dienas
darbam vajadzéja atstat rijas piesérSanu, ki ari labi-
bas vétifanu. Pédéjo bezvéja dienids nicds atlikt un
nogaidit laiku, kad, atverot abas piedarba durvis,
radis tids caurvéj$, kas zem durvis pakirta vétekla
attkira ne tikai pelavas no graudiem, bet $kiroja ari
padus graudus, laujot rupjiem un labi nobriedusiem
nokrist taisni zem vétekla, bet sikos un pustuksos aiz-
nesa tilik un nolika lielo graudu mali. Kad rijas ka-
I&ji viens péc otra iznica no piedarba dienas gaisma,
vipu acu ibolu baltums spilgti atdalijis no sejam, kas
bija ti parklitas putekliem, ka adas krasa tajas nebija
saskatima. Vajadzéja pielikt pules, lai viri no tiem
atbrivotu savas kuplis bardas, bet sievas savus garos
matus.
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Visi rijas puteklisi
Gaida mani mazgajam;
Pagaidiet, puteklisi,
Lai nokaru spriguliti.
Lai visus darbus padaritu, bieZi bija kiléjiem jace-
las jau priek§ gailiem:
Kuliet riju, kaléjini,
Gailu laiku negaidat;
Gaidisit gailu laiku,
Paliks rija neizkulta.

Zemniekam labibu vajadzéja ne tikai izkult, bet ari
turpat maltuvé, kas bija ietaisita rijas kambari, samalt
ar rokas dzirnavim. So darbu veica sievietes tajos ri-
tos, kad nebija jaiet piedarba kult vai ari nebija kida
cita neatlickama darba. Dzirnu griefana bija Joti
smags darbs:

Saka grat’ arajam,

Kumelinis arklu vilka;
Maléjinai, tai bij grat’,
Pati vilka dzirnavipas.

Kad meitas un sievas bija visus darbus arpus istabas
padarijufas, tad meitaim vajadzéja puaru pielocit, bet
sievam ka pa$im sevi, ta ari virus un bérnus ap3ut.
Un kas gan neietilpa senis tautu meitas piiri un kam
vien vipai, izejot tautas, no ta nebija jadala! No izkul-
stito linu saujas un no vilnas aitas muguri vajadzéja
visu veikt rokam vien lidz smalkam baltam palagam
vai kreklam, ka ari lidz stripim izaustai gultas segai,
vai kra§piem rakstiem darinatai villainei. Nereti gadi-
jas, ka virs vai balelip$ bija aizgajis kara vai citis talas
gaitds, tad miji palikuiam sievietém vienim pa¥im
bija jiveic visi darbi. Tad bija jastrada ari naketi:
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Teci gaisi, menestin,
Garam manu glazu logu:
Balti lini man vérpjami,
Nava skalu pléséjina.

Smagais darbs tajos griitos laikos misu sentus ne-
salauza. Tie parvaréja visas grutibas ar lielu gara
stiprumu, paturot vienmér priecigu pritu:

Rudzu lauks lielijas
Sildit manu muguripu;
Nelielies, rudzu lauks,
Es sapem$u dziedidama.

Katrs darbs, gruts vai viegls, bija apgarots, un katri
darba vina daritajs vai daritija centds ielikt kaut ko
no sevis un rast saites starp sevi un daramo darbu:

Vai es gaju dzirnu griezt,
Vi rijinas kuldinat, —
Kuru darbu padariju,
Tam dziesmipu nodzieddju.

Apgarota bija ari pati dzive un lield daba, ar kuyu
dzivais cilvéka gars saplida kopa noslépumaina dzives
misterija:

Par plavipu pariedama,
Plavas dziesmu nodziediju;
Man piebira pilnas kurpes
Zilu ziedu, zelta rasas.

Sis dzivais gars ir bijis tas, kas uzturéjis un sagla-
bajis latvie$u tautu spirgtu un veselu tipat miesi, ki
gard. 8im dzivam garam ir ari japateicas par tim lie-
laim kultiras vértibaim, kidas misu senéi tajos laikos
ir radiju$i un bagiti méra atstijuli vélikim pa-
audzém. Sis vértibas ir tik lielas, ka més ari tagad no
tim pirtickam un tajis atrodam gara stiprindjumu,
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ne tikai gai¥as un saulainas dienis, bet ari lielu gratibu
laikos, kiadus latvieSu tauta laiku tecgjumi ir jau
daudzkart piedzivojusi un kidu ta pardzivo ari tagad.

ATPUTA

Abi rokas milnu tura,
Skiet akmeni pickusuiu:
Piekiist manas abas rokas,
Dzirnutinas nepiekusa.

T. dz.

Viss, kas daba kustas un darbojas, patéré energiju
un ar laiku pagurst, kad energija sak izsikt. Ener§ijas
atjaunofana vien nevar pagurumu novérst, bet tam
nolikam vajadziga atputa ar darbibas partrauk3anu
vz isaku vai gariku laiku. Atpita vajadziga ne tikai
dzivai radibai, bet pa dalai ari nedzivai materijai. Ir
zinams, ka skujamie asmenidi ir asaki, ja tos kadu
laiku nelieto, neka tad, ja tos lieto nepartraukti. At-
pita vajadziga ari masinai. Tida jadod ari zemei, lai
ti nestu jo bagitu raZzu. Trauslais un nevarigais cil-
véks darba pagurst jo toties vairik. Vin$ spéj darbam
ziedot tikai mazako muZa daju. Jau kop§ gadu simte-
niem pastiv doma, ka no 24 stundim darbam vaja-
dzétu ziedot 8, atputai otras astonas, bet miegam pa-
réjas 8 stundas. Sakara ar darba raZiguma pavairo$a-
nos, ka darba cilvéka rokas aizvien vairak aizstij ma-
$ina, darba stundu skaitam ir tendence samazinities.

Darbi pagurst ki miesa, ta gars. Vispilnigaka ieri-
ce kermeni — sirds, kas veic smagu darbu un stridi
bez Zkietama darba pirtraukuma — ari ta isu acu-
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mirkli k]ast bezdarbiga un atpa$as. Bez manimas at-
pitas darbojas ari visas paréjas automatiskis kermega
ierices, kuru darbs absoliti nepieciefams dzivibas uz-
turédanai.

Ar atpltu organisms zinamd méra atjaunojas. Vis-
labik tam var izsekot muskulu spéka atgi$anas norisé,
ka ta notiek atputa. Interesanti, ka darba pirtrau-
kums jau pats par sevi ne tikai aizdzen noguruma
sajutu, ka 3ai laiki ne tikai $uninas atbrivojas no
daudzim vielas mainas atkritumvielim, bet ka atputa
organisma pa dalai uzkrijas vai pavairojas ari energi-
ja, pat tad, ja cilvéks tidu neuzpem no arienes. No-
gurumam iestdjoties, muskulos rodas pienskibe ka
muskulu noguruma nenovér§ams pavadonis. Atputas
bridi, kad asinis piegada paguru$im kermepa dalaim
skabekli vajadzigi méra, pienskabe savienojas ar ska-
bekli, un tidas kimiskas reakcijas gala iznakuma ro-
das glikogéns, ko organisms var izmantot no jauna
cnergijas iegti¥anai. Tipat darba telpim, ka ari tel-
pam, kur cilveki atpadas, jabiat pietickami siltim, jo
aukstumi muskuli vijak darbojas un tajos atrak at-
tistas pienskibe. Atpitas laiki pienskabe atrik izzad
no muskuliem, ja telpas ir siltas.

Jautajums par to, cik bieZi taisaimi darba partrau-
kumi un cik gariem tiem vajadzétu but, atrisinams
individuili, ievérojot vairikus apstak]us. Darba siku-
mi, kad organisms labi atputies un ener§ijas rezerves
organismi nav vél izsikulas, stridat var ilgak bez
pirtraukuma. Ja darbs smags, stridnieka speki pavaji,
darba temps dtrs, tad darba partraukums jiizdara bie-
?ak. Vispirigi organismam ir izdevigak, ja darbu par-
trauc biedk un isiku laiku, neki retik ar gariku
starpbridi, pienemot, ka atpiitas kopigais ilgums abos
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gadijumos butu vienids. Uz to jau norada sirdsdarbi-
bas iekirta, kas ir pilnigiki un saimnieciskika visa
organisma.

Darba tempam jabut labi saskanotam ar stradnieka
darba spéjam. Tas nedrikst bat par atru. Bet nav liet-
derigi, ja strada parak léna tempa. Tapat ka degvielas
patérinf, saméra ar nobraukto kilometru skaitu, ir
lielaks, ja brauc parak atri, vai ari parak léni, neka tad,
ja izvélas optimalo maginas atrumu, tapat ari katram
cilvékam ir savs optimalais darba temps katra darba.
Ja darba telpas nav karstas, tad stradajot nevajadzétu
svist. Svifana norada, ka vai nu darbs ir par smagu,
darba temps par atru, vai ari ka stradnieks ir par viju.
Vasara karsta laika, saulé stradijot, bez svifanas ne-
var iztikt, un tad ta ir dabiska darba pavadone.

Fizisks nogurums, ko rada kads speciils darbs, kura
vairik tiek nodarbinata tikai kiada zinima muskulu
grupa, biezi nav tik viegli novérfams ar palikianu
pilnigi miera, ki ar kermepa vieglim kustibim. Ir
zinams, ka darba paguruo muskulu asinsvadi safau-
rinas un traucé muskuJu apgida¥anu ar baribu un
skabekli. LaiZot darba kermena svaigos muskulus, pa-
nik to, ka ar vipu nodarbini$anu paplélas ne tikai
svaigo muskulu asinsvadi, bet ka tie labvéligi ietekmé
ari paguruo muskulu asinsvadus. Vieglas un vispusi-
gas kustibas, ko fabrikas stradnieki izdara darba par-
traukuma laika, viniem palidz ne tikai izlidzinat dar-
ba radulos sastrégumus daZadas kermena dalas, bet
tis uzlabo ari asinscirkuliciju un pa dalai atbrivo
kermeni no dazidiem vielas maipas atkritumiem.

Atputa ar pilnigu kermepa bezdarbibu un mieru
vajadziga tikai darba Joti paguruam cilvékam, un pie
tam uz isiku laiku. Visos citos gadijumos atpita vai-
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rak nozimé cilvéka atbrivofanu no vipa ikdienidka
obligata darba pildiSanas, ti ka tas tad var nodarboties
ar lietim, kas sagidi kidu pirmainu darbi un dzivé
un kopa ar to lieliku dzives apmierinijumu. Tas at-
tiecas tapat uz fizisko, ki garigo darbu. Ir labi, ja tos
atpitas briZos var vienu pret otru apmainit: tiem, kas
ikdiena nodarbinati garigi, atputa var labi noderét
fizisks darbs, ka ari otradi. Darbi paguris organisms
nevar ilgi palikt diki. Tam ne tikdaudz vajadzigs
darbibas partraukums, cik darba rakstura maipa. Ar
pédéjo notiek nodarbinito kermena elementu par-
slégSanas un parkartoanis, kas organisma ienes jaunu
rosibu vai jaunu dzivibu. Atpitas nodarbibu uzde-
vums ir ne tikai miesigo un garigo spéku cel3ana, bet
ari to atjaunoSana. Tads darbs nevar but piespiests
darbs, bet tam jabat tidam, kas darba daritija uztur
dzivu interesi un labu gara noskapojumu. Atputas
nodarbibas gritums vai vieglums nav tik svarigs, ka
interese un sajiisma, ar kidu katrs tidu nodarbibu da-
ra. Atpitas darbs, lidzigi sportam, nedod lielakas ma-
teriilas vértibas, kaut gan bieZi vien §im darbam ir ari
saimnieciska nozime un vértiba, bet tas ir darbs, ko
cilvéki dara, ki médz teikt, sava pricka dél.
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APGERBS
A. DREBES

Kada kura diena bija,
Tadu sedzu villainiti:
Saules dienu baltu sedzu,
Lietus dienu peléko.

T. dz.

Cilveks at¥kiras no pargjas dzivas radibas starp citu
ar to, ka vin¥ apdzivo ka siltds, ta ari aukstds zemes
joslas, paliek visu laiku sava dzives vieta, ziemi un
vasard. Visi siltasinu dzivnieki uztur kermena tempe-
riatiru viend limeni, neatkarigi no apkirtnes vai vinu
vides temperitiras. Cilvéks apdzivo vietas, kur ziema
aukstums sniedzas lidz 60°C, vai pat vél vairak, ap-
dzivo ari tidas vietas, kur karstums vasara éna par-
sniedz 40°C. No kermena siltuma, ko cilvéks atdod
apkirtnei, caur adu aizplast 85%, caur plau$im ar
elpofanu 10%, bet paréjie § % vajadzigi baribas sasil-
difandi kungi. Tropiskos apgabalos vietéjie iedzivotaji
parasti nevalka drébes, lidzigi plikidainam dZunglu
apdzivotijam zilonim. Bet citis zemes lodes joslas
cilvekam drébes nepiecieSamas ne tikai estétiskiem,
bet ari kermena siltuma saglabasanas nolukiem.

Starp drébém, kas kermeni visvairak pasarga no
aukstuma, pirma vietd ir kaZoks. Tos visvairak gatavo
no aitidam, bet labikos no zvéridim. Jo talik uz zie-
meliem kids zvérs dzivo, jo toties garakas un kuplakas
ir vina spalvas. Apgérba siltuma aizturé$anas sp€ja
atkariga no gaisu pildita tilpuma starp auduma kied-
raim vai ka¥oka spalvim. Ka¥oks ir siltaks neka citas
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drébes tade], ka ta vilnas vai spalvu kirta satur 95%
gaisa. Ari vatéti sega Joti daudz gaisa. Daudz mazika
nozime siltuma aiztur&anas zini ir pafam audumam
vai materiilam, no ki tas darinits. Ja da¥idis drébés
ir vienads gaisa saturs, tad nav lielas nozimes, no kida
materiila tis pagatavotas: vilnas, kokvilnas utt. Silti
ir visi flaneli: vilnas flaneli 92% gaisa pilditu sprau-
gu, kokvilnas flaneli 89 %, vilnas triko 88%, kokvil-
nas triko 85%, linu triko 73 %, bet gludi kokvilnas
auduma tikai §2%. Ja visi minétie audumi bitu vie-
nada biezumi, tad to siltuma aizturé¥anas koeficients
batu proporcionils minétiem skaitliem. Gludis kok-
vilnas dranas ir daudz mazik gaisa. Tipéc tis maz
aiztur siltumu. Ari vilnas drébés, kad tis valkijot
savelas, pamazinds siltuma aizturéanas spéja.

Otra ipasiba, kas nepicciefama katrai labai drébei,
ir tas higroskopiskds jeb mitruma uzsiik3anas spéjas.
Vela mitrums rodas no sviedriem. Ja auduma spraugis
gaisa vieta iespieZas tidens, tad drébe siltumu vairs labi
neaiztur, jo udens ir labs temperitiras novaditijs.
Izgarojot tas atpem kermenim daudz siltuma. Ja dré-
bes samércé, tad tomér liels gaisa daudzums vél paliek
vilnas flaneli, drusku mazik kokvilnas flaneli, bet vél
mazik vilnas vai kokvilnas triko. Udeni iemérktos
gludos linu un kokvilnas audumos gaisa tikpat ka
nemaz vairs nav. Ja kaila roka zaudétu zinima laika
100 siltuma vienibas, tad, parklata ar plinu kokvilnas
gludu drébi, ti zaudétu 83 siltuma vienibas. Bet ja
%o drébi iemérktu tdeni un tad uzklitu kailai rokai,
tad pédéja zaudétu 157 siltuma vienibas. Drébes, kas
péc saslapinasanas vél satur zinimu daudzumu gaisa,
tik atri kermeni neatdzesé. Sakari ar to aukstim kom-
pressm nem saslapinitu gludu kokvilnas vai linu
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audumu, jo tida drana atrak izgaro neka pukains fla-
nela vai triko audums.

Ada izgaro un pa dalai ari elpo. Tai vajadzigs gaisa
pieplidums. Ja uzvelk mételi, kas pagatavots no im-
pregnétas dranas, kas nelaiZ gaisu cauri un ari neuz-
sic mitrumu, tad driz vien kermeni pirpem kada
nepatikama sajuta, jo seviski vél karsta laika. Sastér-
keléta drana gandriz pilnigi aiztur gaisa cirkuliciju.
Adas normalas funkcijas vismazik traucé flanela un
triko audumi. Sliktikas jau ir kokvilnas, linu vai
maksliga zida gludas drianas ar niecigu gaisa spraugu
daudzumu. KaZoku var valkit vienigi liela sala, kad
ada maz izgaro un kad kermenis jisarga no straujas
atdziSanas. Virsdrébju, ka ari velas pagatavolanai vis-
noderigikie ir pukainie audumi ar lielu daudzumu
gaisa pilditu spraugu. Vasaras karsti saulé turpretim
vispatikamaka ir vela, kas pagatavota no gluda balta
linu audekla. Tada drébe atvaira nelielu vairumu
saules staru, atri uzsic sviedrus un lauj tiem atri iz-
garot. Ziema daudz patikamika un lietderigika ir
flanela vai triko vela. Gludi velda mazak sakrijas
putek]u, ki ari mazik sikbutnu. Tapéc tidas dranas
valka mediciniskais personals slimnicas.

Prasibas péc siltuma visiem cilvékiem nav vienadas.
Liekas, ka virie$i ar saméra pliniku tauku kartu ir
saligiki par sievietém. Viriedi ne tikai gérbjas siltak
par sievietém, bet ir ari daudz konservativaki apgérba
izvéle. Pédéjos gadu desmitos sievietes ir atbrivojusis
no daZiem uzvalka gabaliem, ko tis agrik valkaja, vai
ari ir radikali tos par§uvusas, daZreiz samazinot uz pusi
to apmérus. Ir aplésts, ka priek$ pirma pasaules kara
virie$u vasaras apgérbs caurmeéria svéra 3—5 kg, bet
ziemas apgérbs 5—7 kg. Sievietes apgérbs 2—3 kg va-
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sara un 3—4 kg ziema. Laika starp pirmo un otro
pasaules kayu viriedi no savim drébém nebija gandriz
neko atmetusi vai ievérojama méra grozijusi, iznemot
daZus akstus vai kailkermena kulta cienitijus. Sieviete
turpretim $ai laika spridi ir izdarijusi veselu revola-
ciju apgérba reformi. Ta ir nospiedusi ziemas drébju
kopsvaru uz 2 kg, bet vasari ti apmierinis ar drébém,
kas kopsvara neparsniedz 34—1 kg. Sieviete sedz dré-
bém galvenokirt kermepa vidusdalu, bet viegli ie-
gérbj miesas augi- un apakidalu. Ja par virieu apgér-
bu var teikt, ka tas varétu bat mazliet viegliks, tad
par jaunu sievie$u apgérbu jasaka, ka tas ir mazliet par
gaisigu. Par daudz niecigs apgérba gabals ir plinas
zekes, ko lielais sievieSu vairums valka tapat ziema,
ka vasari, tapat ziemelos, ki dienvidos. Aukstuma
asinsdzislas sadaurinds, un ja aukstumai locekli paliek
ilgi, tad asinsvadu nervi pagurst, un asinsvadi atkal
izplésas, par ko liecina aukstuma adas sarti zilgana
krisa. Ar to gausika klast asinscirkulicija, pasliktinas
idas apgadafana ar asinim resp. baribu. Ada tad nav
ari tik silta ki normala stivokli. Ja asinsvadi ilgi pa-
liek izplésti stavokli, tie zaudé savu elastibu, un tiem
tad ir tendence tida stavokli ari palikt. To visbieZak
novéro tidos gadijumos, kad sievietes auksti laika
valka tik planas zekes, ka tis nepasarga kijas no sala.
Ar laiku kaju ada paliek sirti zilgana krasa, kas bieZi
tada paliek visu laiku. Sievietém tas var darit lielikas
raizes jo vairik vél tidé], ka vipam kijas var bat cir-
kulicijas apgritinijumi ari citu apstiklu, pieméram,
grutniecibas dél. Ari prievites zeku nostiprina$anai,
kidas senik valkija un kuras ari vél Sobaltdien nav
pavisam atmestas, stipri apgriitina asinu atplifanu no
kdjaim uz sirdi, jo vairak vél tipéc, ka ari bez lickiem
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aréjiem apgrutinijumiem. organismam nav viegli no-
vadit vénozas asinis no kajim uz sirdi.

Par korsetém un lidzigiem drébju gabaliem, kas
senak saZpaudza sievietes vidukli, saspieda aknas un
apgrutinaja ari citus iek¥€jos organus, elpofanu un
asinsripkoSanu, os laikos vairs nav jiruna, jo tas lie-
tas pa lielakai dalai jau ir parvarétas, un korsetes at-
rodamas gandriz vienigi miizejos vai teitru kostimu
garderobés. Ir turpretim lietderigi, ja sievietes péc
dzemdéSanas kadu laiku nésa speciilu véderturi, lai
palidzétu izpléstim védera sienim atgiit normilo for-
mu un elastibu. SievieSu kra$turiem ir zinams attais-
nojums, kaut gan tie drusku saspieZ kriifu kurvi un
ar to apgriitina elpofanu.

Staigadana vasara bez cepures, kids paradums sika
ieviesties péc pirma pasaules kara, nav smadéjams vi-
sur tur, kur galvu sedz mati. Plikgalvji saulé viegli
var dabat saules durienu, sevidki tad, ja ida vél nav
pie saules pieradinita un kad taji nav vél paradijies
saules iedeguma pigments. Vésa un mitra laika nav
ieteicams staigat bez cepures tidiem, kam mati nav
pictieckami kupli, lai galvu aizsargitu pret aukstumu.
Galvas apsaldédanai ka sekas var but ieilgstoas nervu
sipes galva. Specialie darba uzvalki ir lietderigs jauni-
najums seviski virieSu garderobé. Darba uzvalki ir
létaki neka parastie uzvalki, un tidus lietojot strad-
nickam iespéjams tird uzvalka darbi atnikt un tida
pa3i no darba aiziet.
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B. KAJAS UN APAVI

No pedam vien pazinu
Jaunu meitu gajumipu:
Isa péda, isi soli,
Rindina staigajusas.

T. dz.

Apaviem vesclibas kopfanas zini bieZi vien ir vél
lielaka nozime ki drébém. Kamér zirgus apkal, vinu
nagi ir krietni zaudgju$i savu agriko stiprumu, un
kamér cilveki valkia apavus, vinu kijas ir kluvulas
nevarigakas. Bérniem vasard vajadzétu Jaut staigit
basam kajim, kas nepieciefams pédas vingrinifanai,
muskulu attistibai un saidu nocietinafanai. Aiz brivu
kustibu trikuma pédas muskuli neattistas vajadziga
méri un nenostiprina ari pédas kaulu pareizu savieno-
jumu un saites. Gala iznikuma pédas velve paliek ne-
izveidota un nenostiprinata.. Tada pédas velve ar laiku
padodas kermena spiedienam, saplok un parvérias ta
saucama plakand péda. Pédas vidusdalas kauli normila
stavokli ir savstarpéji ti savienoti un saitém nostipri-
nati, ka pédas vidus, stivot vai ejot, neskar zemi ar
savu iek3pusi. Par to var parliecinities, staigijot ar
slapjim kijim pa gridu. No pédas nospieduma tad
redz, ka zemei pieskaras vienigi pédas priekidala, aré-
jais sins un papédis. Pédas velve pieskir solim sparu
un elastibu. Ta sarga kermeni, seviski smadzenes, no
satricindjuma, ja cilvéks krit no augstakas vietas uz
kijim. Pédas velves trikums apgritina soli un padara
to maz elastigu. Zidainu vecumai visiem bérniem ir
plakanas pédas. Pédas velve sik veidoties tikai tad, kad
bérni sik staigat. Velves veidotdji ir p&das muskuli.
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Svarigas ir pirkstu kustibas, seviski pirkstu saliek3ana
un iekrampélanis zemé, kad sper soli. Vislabak veido-
jas pédas velve, ja staigi pa mikstu zemi. Sperot soli,
kermenis atbalstas uz vienas kajas, kuras pirksti ie-
krampéjas miksta zemé, lai, stumjot kermeni uz
priek3u, kaja nepadotos atpakal. Kad otra kaja ir sa-
sniegusi zemi, balsta (pirmas) kajas péda strauji at-
raujas no zemes un stumj kermeni uz priek$u. Ejot pa
mikstu zemi, kdjas pastavigi kustina savus pirkstus,
ar ko tas veicina muskulu attistibu un reizé ar to pé-
das velves izveidoSanos. Cieta grida, akmens brugis un
asfaltéta ietve daudz mazik noder pédas velves izvei-
dosanai.

Ir daudzas nodarbibas, kas prasa ilgu stivé$anu uz
kajam; bet uz vecumu visparigi pédas velve, uz kuras
visu cilvéka muZu gulstas kermena svars, sak vairik
padoties $im spicdienam. Tad kajas péda klust garaka
un plataka. Tie apavu numuri, kas der jauniba, uz
vecumu vairs neder.

Saplakusie pédas velves kauli saspieZ asinsvadus un
nervus. Péda un visparigi kajas rodas sipes un asins-
ripkofanas apgritinijumi. Stavokli var mazliet at-
vieglot, ja zabakos ielick specidlas zolites ar elastigu
velvi, ko atbalsta térauda atspere. Sida zole dod zini-
mu atbalstu pédas vidus dalai, izlidzina kermena spie-
dienu uz kijam, sadalot to vienmérigik pa visu pédu.

Par pédas velves izveidofanu, cik tida jaunek|u
vecuma vél iespéjama, jarupéjas sevidki sportistiem, jo
ti stipri atvieglo tipat iefanu, skrieSanu, ki ari lek-
fanu. Ja kijas jau no bérna dienim pastavigi iespilétas
cietos zibakos, muskuli nedabia attistities un pédai
velve izveidoties. Ja plakanid péda ir jau izveidojusies
un nostabiliz&jusies, tad kija aizvien labik jutas cietos
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zabakos, ar stingru zoli, neka apavos ar mikstu un
viegli salieccamu zoli. Cieta, normilai pédas velvei
piemérota zabaku zole pédai palidz ieturét tas dabisko
izlieckumu un vienmérigaki sadalit kermena svaru pa
visu pédu. LA

No daziadiem zabaku trikumiem nozimigikais ir
pédai neatbilstoda zabaku forma. Visplatika ir pédas
priek3dala. Ir pladi izplatita paraZa zabaka priekidalu
uz zabaka purna pusi stipri safaurinit, bet padus pur-
nus taisit gandriz smailus. Tidos zibakos pirksti visu
laiku paliek saspiesti un nekustigi. Lielais kajas pirksts
tiek novirzits no ta dabiska stivok]a un piespiests pie
paréjiem pirkstiem, ti ka rodas zinims lepkis liela
pirksta pamata locitava. Sis izlieckums pastivigi riveé-
jas pret zabaku, un no liela pirksta pamatlocitavas
kairinajuma rodas chronisks kaulu iekaisums. Gala
rezultitid s locitavas vieta izcelas liela pumpa, kuyai
daZreiz ir pat gruti pieligot zabakus. Jaunika laika
jau sak ieviesties labaki zibaku paraugi, kur apavi
pieméroti kijas pédas dabiskam veidam. Pagaidim tas
gan vairik attiecas vienigi uz virieSu zibakiem, kur-
pretim sievie$u kurpes $ujot vél joprojam vairik ie-
véro modes neki higiénas prasibas. Te vél pievienojas
sievie$u kurpju augstie papéZi. Ja salidzina cilvéka un
zirga kajas bavi, tad augstie papéZi drizak varétu buat
saskanoti ar zirga neka ar cilvéka kajas buves princi-
piem. Ja atseviskos gadijumos sievietes prieka péc uz-
velk kurpes ar augstiem papéZiem, tad ikdieniskam
vajadzibim $ujami tadi apavi, kuyos kija jitas pilnigi
érti, bet gaita ir briva un elastiga.

Zieme]u zemés, kur rudepos un pavasayos ir gariks
dublu periods, bet ziemi ir liels aukstums, nepiecie$a-
mi apavus pasargit no lickiem dubliem, bet kiju zi-
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baka saglabat siltu. Tam noluikam minétos gada laikos.
médz valkat gumijas galodas. Galo¥im gan ir slikta
ipadiba, ka tis hermetiski noslédz kaju no gaisa cirku-
lacijas. Tas veicina kaju svifanu, bet svifana savukirt
veicina kaju, un kopa ar to ari visparigu apsaldéSanos.
No otras puses, gumijas galofas pasarga kijas no
aukstd mikluma, kas zabakos aizvien iesiicas no slap-
jas zemes caur zoli vai gar zoli. Galodas aiztur ari
siltumu. Bet ja kijas stiv sausas un siltas, tad tads ari
mazak svist. Galo$u valka$ana slapja laikd pasarga ari
dzivokli no lieku dublu ienefanas istabas.

DZIVOKLIS

Dedzin skalu, dedzin sveces,
Tumsa tautu istabina;
Skil, balip, uguntinu
Ar térauda zobentinu.
T. dz.

Cilvéks pavada nesamérigi lieliko muzZa dalu slégta
telpa — sava dzivokli vai citur, sava darba vieta. Pat
zemnieks vasard uzturas tikpat daudz sava istaba, ka
tiruma, plava vai pagalma. Médz teikt, ka nekur nav
tik labi ka sava maja. Katra siena, katrs kaktin3 tur
pauZ kaut ko no telpu iemitnicku gara. Tur ir uzgla-
bits viss, kas cilvékiem ir mil§ un diargs un kas dzi-
voklim pietkir mijigumu. Cik daudz miljonu cilvéku
nav padzi:i no vinu paaudZu paaudzés iesildita pavar-
da. Tie tagad klejo apkart pa pasauli bez dzimtenes un
mijas. Cik daudz miljonu sve$u cilvéku nav ienikusi
vipu vietd, kas dzen pa durvim un logiem iri veco
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majas garu, lai tur rastu mierigu apmeSanis vietu sev
un savam garam. Nekas cits pasaulé nav sitis tik lielas
bruces ne tikai atsevisku cilvéku, bet tai pa¥a laika
visas cilvéces garam, ka cilvéku padzifana no vigu
iemiJota un iesilditi mijas pavarda. Padzitais gars
klist apkirt pasaulé un nedod mieru neskaitimiem
miljoniem citu cilvéku. Tas spokojas seviski tiem, kas
$0 mijas garu padzinudi no vipu agrikim mitném, ka
ari tiem, kas 3o padzifanu jau iepriek$ sankcionéjusi.

Dzivoklim jabut majigam, sausam un gaifam. Mit-
rums var rasties tapat no nepietickamas ékas pamatu
izolacijas, ka ari sienu plinuma dél, uz kurim ziema
tad kondenséjas udens tvaiki, radot sienu svidanu. Uz
tidim sienim notiek sikbutnu vegeticija, kas istabas
gaisam piedkir nepatikamu pelégjuma smaku un telpas
uztur drégnas. Mitras sienas labi novada temperaturu:
ziema caur tim aizplist daudz siltuma, bet vasaras
saulé tas neaizsarga apdzivojamas telpas no lieka kar-
stuma. Mitra dzivokli vienmér ir nepatikama drégnu-
ma vai aukstuma sajita, pat tad, ja istabas temperata-
ra nav tik zema. Ja termometrs telpas vida rida 18°C,
bet pie sienas 8°C, tad, dzivojot tada telpa ar aukstim
un miklim sienim, tis iemitniekiem ir tada sajita, it

ka ta butu tikai 13° C silta ( L) Labi un sausa

dzivokli istabas vidus dalas temperatﬁra tikai nedaudz
atSkiras no temperitiras aréjo sienu tuvuma. Mitra
dzivokli ne tikai nav patikami uzturéties, bet ari dzi-
vo$ana tadis telpas nav veseliga. Rachits, reumatisms,
tuberkuloze, mazasiniba, skrofuloze, nieru slimibas un
vél daudzas citas kaites rod tada dzivokli labu mitina-
$anis un attistifands vietu, jo vairik vél tapéc, ka ti-
dos dzivoklos bieZi trukst ari saules. Tipéc pilsétas
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apakistivu dzivokli, kuyos saule iespid mazik ki aug-
$€jos stivos, aizvien ir mitraki un neveseligiki apdzi-
volanai ka augiéjie stavi. Dzivoklis var bit mitrs ari
tapéc, ka iedzivotaju tani ir par daudz; tipat ja istabi
mazga vai 2avé velu, slapjas drébes, ja dzivokli maz
védina utt. Cilveks diennakti izelpo ap vienu litru
udens, ari vina kermenis caur idu atdala mitrumu. Ja
istaba strida smagu darbu, tad tdens tvaiku dau-
dzums, ko cilvéka kermenis atdala, var ievérojami
meéra pavairoties, pie kam pavairojas ari izelpotas og]-
skabes procents. Gala iznikuma tada dzivokla gaiss
klast smacéjoss. Seniak domija, ka tur esot vainojama
kada indiga viela, ko izgarojot cilvéka kermenis. Ta-
das vielas pastavéSana tomér nav pieradita.

Sabojatais istabas gaiss iesiicas tipat mikstis mébe-
lés, ka ari drébés, un tadu dzivok|u iemitniekus var
labi at3kirt no vinu drébju ipatas smakas. Mitra vide
labi noderiga visidu sikbutpu auglanai. To ietekmé
notiek dazidu vielu saskelSanas tapat uz kermena, ka
ari drébés, no ki celas ipata smaka. Izelpota gaisa ogl-
skibes daudzums pats par sevi neapdraud dzivokla
iemitnieku veselibu, jo oglskabes limenis ari visslik-
taka dzivokli nesasniedz tidu augstumu, kas varétu
nopietni kaitét iedzivotaju veselibai. Augsts oglskabes
procents apdzivojamo telpu gaisi norada vienigi uz
to, ka tids gaiss visparigi ir sabojits un veselibai
kaitigs.

Lai dzivokli gaiss stivétu labs, nepieciesama telpas
védina$ana. Ja durvis un logi nav gluZi blivi, tad zie-
ma dzivokli ieplust pietickami daudz svaiga gaisa, un
tad aizvien var iztikt bez biezikas logu atvérianas.
Ari krasns kurinaSana un dzivokla iréjo durvju viri-
nasana lieli méra var sekmét gaisa cirkuliciju. Edienu
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varidana, ja ti nenotiek virtuvé, var dzivok]a gaisu ie-
vérojami pasliktinit. Jautijums par to, cik m® telpas
vajadzétu but dzivokli uz katru iedzivotiju, ir iziki-
rams individuali, atkaribi no ta, vai iemitnieki visu
laiku uzturas dzivokli, vai ari vipi diena ir sava darba
kaut kur citur, atkariba ari no ti, kidaim blakus va-
jadzibim dzivokli izmanto un cik pilniga vai nepil-
niga ir ta védinasana. Mazika kubatira, kada dzivok-
la iemitniekiem caurméri bitu vajadziga, ir vismaz
15m?® uz katra pieauguia, bet §—10m?® uz katra bérna.
Dzivoklim jabat pietickami siltam. Védina$anai bez
sildi¥anas nav lielu panikumu slikta un mitra gaisa
labo3anai vai novér3anai. Slapjie vai sviedru piesatini-
tie apgérba gabali péc iespéjas jazavé kaut kur bla-
kustelpa, kur biutu silts gaiss. Slapjas drébes vienmér
savlaicigi izZavéjamas. Tam jabut sausim ne tikai aiz
higiéniskiem, bet ari aiz saimnieciskiem apsvérumiem,
jo sausas drébes labak valkijas un ir ari izturigakas
neka mitras.

Saules pusé dzivokli siltiki un sausiki neka ziemel-
pusé. Saule ne tikai palidz uzturér dzivokli sausu, bet
ari aizkavé sikbiitnu ieperinafanos apdzivojamas tel-
pas. Saulains dzivoklis vienmér ir gaids, un tida dzi-
vokli ari gaiss ir labaks. Saule sasilda dzivokli jau agra
pavasari un dzen no ta ara ziemas drégnuma atliekas.
Vajakiem cilvékiem daZas grutibas sagada trepju kap-
$ana lidz augiéjiem staviem, bet tas ir saméra mazaks
launums, kas viegli izpérkams ar daZzim augistavu
dzivok]u priek$rocibam. Vienigi grutniecém un sirds-
slimniekiem, ki ari triekas kertiem vairiku trepju
kapSana var radit lielakas grutibas vai neértibas tadas
mijas, kur nav lifta jeb celamas ierices.

Normaila istabas temperatiira ziema svarstis ap 16-
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20°C. Veciki cilveki parasti mil siltakas telpas. Lie-
likos dzivoklos bieZi ir diezgan griiti ziema apsildit
visas istabas, lai tajis varétu omuligi justies. BieZi va-
jag apmierinaties ar to, ka dzivokli vismaz viena
istaba ir pietickami silta, kur auksta laika vakaros var
sapulcéties visi gimenes locek]i un stradat katrs savu
darbu. Gulamtelpam jabut pietieckami siltim, ja tanis
gul bérni vai slimie. Pieauguliem, ja tie veseli, nav
nakti vajadzibas péc siltakim telpim. Ja ir laba sega,
tad labi var gulét istaba, kuras temperatiira nepir-
sniedz 10—12°C.

Laba dzivokla nepieciefama sastivdala ir vannas
istaba. Visvairak ta vajadziga bérniem. Mazikos dzi-
vokJos vannas istaba daZreiz apvienota ar klozetu. Ja
klozets atrodas atseviska telpa, tad pédéjai jabut vismaz
tik siltai, lai udensvadi ziema neaizsaltu ari visauksta-
ka laika. Veco laiku lielie dzivokli ar pla¥im viesista-
bam, kas parasti stavéja tukdas vai reti izmantotas,
tapat istabas ar |oti augstiem griestiem un lielu kuba-
tiru vairs neatbilst misu laikmetam. Sie dzivokli bie-
Zi bija ari bez vajadzigam labiericibim un értibam.
Mazaks dzivoklis, pirmkart, ir krietni létaks. Ta ap-
gidadana ar mébelém un citiem dzivok]a piederumiem
ir vieglaka. Tapat dzivokla apsildifana un apgaismo-
fana ir krietni létaka neka lielos dzivoklos. Galvenais
ir, lai ziemelu zemés, éku celot, dzivoklim istabas batu
ieprojektétas ta, ka auksta laiki tajas nebitu manims
caurvéjs. Tas ir gruti novérSams tadas istabas, kur logi
atrodas taisni pretim durvim istabas pretéja pusé. Sé-
désana pie galda, kas parasti atrodas tuvu pie loga, vai
guléfana pie loga, vai telpa starp logu un durvim, agri
vai vélu liek izjust daZreiz pat nemanamas gaisa cir-
kulicijas vai vilk$anas sekas. Ja istaba ir Saura un ja
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logs atrodas taisni vidd starp abim istabas sinu sie-
nam, tad taji ir gruti gultu novietot ta, lai dala gul-
tas neatrastos pretim logam vai to ziemi neskartu
aukstd gaisa plusma starp logu un durvim logam pre-
téja siend. Miega cilvéks vairak svist neki nomoda,
un ja sega gulot noslid no kermena, tad viegli var no-
tikt apsaldéSanis, sevidki slimiem vai vajiem cilvékiem.
Vislielaka vajadziba péc saules ir bérniem, kadél
viniem ieradams vissaulainikais dzivokla sturitis. Logu
aizkari nav lietderigi, jo tie aiztur gaismu un uz tiem
sakrajas labi daudz puteklu. Krisns apsildifana vese-
libai ir labaka par centrilo apsildifanu. Kurinot kras-
ni, tai pasa laika istabu ari védina. Ar krasns apsildi-
Sanu dzivokli var uzturét vienmérigiku temperatiru,
ka ari sasildit péc vajadzibas tikai atseviku istabu.
Apsildisana, kurinot krasnis ar malku, ir krietni dar-
gaka par centralo apsildifanu ar oglém, un ari citadi
ta neparocigika. Nikotné, domijams, malka krietni
sadardzinasies un biis pat griti pieejama, kapéc dzi-
voklu apkurinafana ar malku klas aizvien retaka.

SAULE

Ai, saulite, mila, balta,
Serdienisu mamulipa;
Kajas, rokas sasildija,
Valodinas vien nebija.

T. dz.

Gaisma ir priek$noteikums visas dzivas radibas pa-
stivéSanai zemes virsi. Daudzu seno tautu uztveré
gaisma ir visu lietu pirmsikums. Bez saules zemes vir-
si nevarétu pastivét ki stidu, ta dzivnieku valsts.
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Stidi darina savis lapas no saules staru un zemes tri-
du savienojuma visbrinitkigikis organiskis vielas. No
tam partiek visa daudzveidiga dzivnieku valsts. Sau-
les attalums no zemes lodes ir 150 milj. kilometru.
Tias gaisma sasniedz zemi 8 minités. Saules tilpums
1.300.000 reizes lielaks par zemes tilpumu. Piepem,
ka saule, raidot savu energiju universa telpa, katru
sekundi zaudé 4 miljoni tonnu no sava svara. Péc
tiem padiem aprékiniem saules energija varétu izsikt
ne atrak ki 15 bilj. gados. Tas energijas daudzums,
kas, nikot no saules, sasniedz zemi, ir Joti sika dala no
$i debesu spidekla kopigas energijas, kas no ta aizplust
pasaules telpa. Salidzinijumi ti ir 1 sekunde pret 74
gadiem. Bet ari $i sika energijas dala ir milziga: katru
sekundi zeme sanem no saules tidu energijas daudzu-
mu, ka ar to varétu uzvirit 600 milj. tonnu auksta
udens.

Viss, kas uz zemes kustas, iegist spéku no saules.
Saules energija ir skurstenu damos, ta ir véja, lietq,
upes straumé un juras vilnos. Vienigi saules energijai
japateicas, ka vagoni ripo pa dzelzceliem, ka kugi peld
juras, gaisa lido aeroplini un padebedi klejo debesu
velvé. Rudeni, kad saule parstaj raidit tik bagiti mé-
ra zemei savus dzivinoSos starus, visa daba klast klusa
un auksta.

No saules mums ir ziema un vasara, no tas nak
diena un nakts. Saule nekad neparstij iedarboties uz
visu, kas mit zemes virsii, ki diena, ta nakti:

Kas to teica, tas meloja,
Ka saulite nakti gul:
Dienu loka zalas birzes,
Nakti jiyas identinu.
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No saules atkariga ne tikai dziviba, bet ari orga-
nisma darbibu ritums: daZidias diennakts stundis
kermeni novéro energijas pieplidumu un atplidumu,
neatkarigi no uzpemtas baribas. Tads pieplidums
notiek priek3pusdiena, atpladums pusdienas laiki un
uzplidums atkal vakarcélieni. Nakti organismai, se-
viski agras rita stundas, notick liels energijas atpli-
dums. Tas rida, cik ciedi cilvéks saistits ar lielo dabu,
un cik lield méri vina labklajiba, varbiat pat liktenis,
atkarigs no kosmiskiem spékiem, kas, nikot no uni-
versa bezgalibas, skar ari zemes lodi.

Saules gaisma satur ki redzamos jeb gaismas, ta ari
neredzamos kimiskos starus. Starp pédéjiem arstnie-
ciba lieliku ievéribu saista ultravioletie stari. Siem
stariem ir maza caurspiefanas spéja, bet tie ir loti ie-
darbigi kimiski un biologiski. Ultravioletos starus var
iegut ari maksliga celd ar ta saucamo kvarca lampu,
kas medicina pazistama ar nosaukumu maksliga kalnu
saule.

Ultravioletie stari savukirt ir dazida garuma, un
sakard ar to tie ari daZadi ietekmé organismu: daZi
parvieto adas pigmentu un brinina adu, citi pavairo
asins spéju nomakt kaitigas sikbutnes; ultravioletie
stari iedarbojas ari uz asinsvadiem un pastiprina ker-
meni vielas mainu. Iedarbodamies uz adas taukvielim
jeb biosteriniem, ultravioletie stari razo D-vitaminam
lidzigu vielu, kas labvéligi ietekmé kaulu vielas atti-
stibu. Tropiskas zemés, kur daudz saules, bérni ar
rachitu neslimo.

Meérena klimata joslas saules ultravioletie stari iz-
mantojami vienigi pavasari un vasari; véli rudeni un
ziemi tie nemaz lidz zemei nenoklist, bet paliek aug-
staikos gaisa slinos. Augstos kalnos, pari 500 m, ari
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ziema ir ultravioletie stari. Turpretim pavasari gaiss
ta piesitinats Siem stariem, ka ddas brunganums vai
iedegums var rasties ari bez tiefas saules staru iedar-
bibas, t.i. pakrésli, sevidki lieliku denpu tuvuma, kas
starus reflekté, ka ari v&jaina laiki. Lielpilsétu pu-
tekli un dimi pa dalai uzsic ultravioletos starus, ki-
dé] fabriku rajonos saule mazik iedarbiga neki irpus
pilsétas. Visiedarbigika ir saule priek$pusdieni, kad
gaiss vél saméra tiraks no putekliem, bet gan ne no
pada rita, bet vélak, kad saule jau pacélusies augstu no
horizonta. Caur logu stikliem ultravioletie saules stari
neizspieZas, kapéc saulofanas aiz stikla ir nenozimiga.
Saules iedarbiba uz cilvéka organismu notiek gan
termiska, gan ari kimiska celi. Termiskie jeb siltuma
saules stari iespie?as dzilak kermeni, kurpretim isie jeb
kimiskie stari skar tikai adas virskartu. To iedarbiba
rodas ddas sartums, kas vélak pariet bringanuma.
Pédéjais celas no ddas pigmenta parvietofanas no dzi-
lakiem sliniem uz adas virspusi. Briini iedeg visvairak
veseligu cilvéeku ada. Vijiem vai novirgudiem ida
bie?i neiedeg. Briinganuma vieta tad rodas netira,
nenoteikta krasa. Blondi cilveki ir jutigiki pret sauli
neka tum3¥matainie, sakari ar to blondiem apsaulo3a-
nias jaizdara ar lieliku piesardzibu neki brunetiem.
Adas brunais pigments, kas rodas péc daudzkirtéjas
apsaulodands, ir adas aizsardzibas valnis, kas nelauj
termiskiem saules stariem iespiesties dzilak kermeni.
Pie saules ir pakapeniski japierod. Zieme]zemju ie-
dzivotijiem, kas nokliast tilu dienvidos, jabut jo se-
vitki uzmanigiem un piesardzigiem. Seviski jutigas
pret saules stariem ir tis kermena dalas, ko sedz dre-
bes. Mérenis klimatiskds joslis atsevitkas kermena
dalas var apsaulot ne ilgik ki 20—30 min. katru die-
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nu. Vijiem un veciem 3is laiks var but pat par gaju.
Seviski piesardzigiem jibiit ar galvas apsauloSanu, ja
visparigi tida butu velama. Ja apsaulofanos izdara
lénam, pakapeniski, neforséjot, tad ada nerodas lieliks
sartums ar adas sarstéSanu, kas norada uz parak in-
tensivu saules iedarbibu, bet ti vieta ida péc ilgika
laika paliek brungani krasi. Ja apsaulo visu kermeni,
tad atseviskas kermena dalas var saules iedarbibai pa-
klaut tikai isu bridi. Apsaulofanas laika galvu ietei-
cams apsegt vai ari turét éna. Kam nav uz galvas pie-
tickama kirta matu, tiem galva jisarga no saules,
sevidki ap pusdienas laiku, kad saule stiv augstu pie
debesim. Pirms apsaulofanas adu der viegli ieziest
ar kadu augu e]lu vai ari speciali $im nolikam paga-
tavotu krému. Kalnos un lielidku ddepu tuvuma ult-
ravioleto staru ir daudz vairik ki zemis un no udens
attalinitds vietds. Tapéc tur apsaulofanis laiks attie-
cigi isaks. Ja reizé saulojas un peldas, tad tas var orga-
nismu stipri nogurdinat, kipéc to var atlaut tikai
jauniem cilvékiem, kam asinsvadi vél pietiekami ela-
stigi. Péc treknikas maltites apsaulodanas, lidzigi
peldei upg, ezera vai jura, nav ieteicama. ParsauoSands
paradibas ir: sirta vai pat iekaisusi ada, sirds klapesa-
na, galvas sipes, reiboni, bezmiegs, nolieséfana, pa-
stiprinita nervozitate, pavairota vielas maina. Ja sau-
Jojoties nesarga galvu, var diezgan viegli dabut saules
diirienu. Pedéjais saistits ar asipu piepladumu sma-
dzenu apvalkos vai pat ar apvalku vieglu iekaisumu.
Kermena temperitiira ir paaugstinita, iestdjas galvas
sipes, bieZi ari vem3ana vai ibonis. Siltis zemés, kur
saules stari, krizdami stivik uz zemi, ir attiecigi
iedarbigiki un ari satur vairik ultravioleto staru,
iecelotijiem vislabik pilnigi atturéties no sauloSanas,
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jo tur gaiss satur pietiekamu daudzumu ultravioleto
staru ari pakrésli, ta ka apsaulodanis var bit ja ne
kaitiga, tad lieka. Visparigi ieteicams atturéties no
apsaulo$anas: tuberkuloziem, personim ar pastiprini-
tu vairoga dziedzera darbibu (pavairota vielas maipa),
artérijsklérotikiem, personim ar pastiprinitu asins-
spiedienu, sirdsslimiem. Ari nervozi vai visparigi vijas
konstitacijas cilvéki slikti panes sauli. Tiem var ieteikt
gaisa peldes, t.i. palikt ar kailu kermeni kadu laiku
éna un izdarit tai pa3a laika vieglus vingrinajumus
vai kustibas. Rudeni un ziema daudzas vietas dabiskas
saules ir par maz. Tad var izlidzéties ar maksligo kalnu
sauli, kas iedarbojas vél intensivik neka isti saule
mérenids klimatiskis joslis. Apsaulodanis laiks te isiks
neki gulot dabiski saulé. “Telpam, kuras notiek ap-
saulofanas ar kalnu sauli, jabut pietiekami siltim, jo
pati kalnu saule jeb kvarca lampa maz silda. Maksliga
kalnu saule veicina kermena vielas mainu, pavairo
kermeni spraigumu un svaigumu, sekmé ta izturibu,
veicina sarkano asinskermenidu pieaugumu, atvieglo
elpofanu un sirdsdarbibu. No darba paguruma ker-
menis maksligas kalnu saules iedarbiba atpusas atrak
un pilnigik, neki palickot vienkar$i miera stavokli.

154



UDENS

Ai, upite, olainite,

Tavu skaidru auguminu!

Man mamina lolotija,

Es tik skaidra neizaugu.
T. dz.

Divas treddalas no cilvéka kermena sastiv no adens.
Pédgjais organismam tikpat, vai pat vél vairik nepie-
ciefams ka bariba: bez baribas uzpem¥anas cilvéks
spéj palikt pie dzivibas 40—50 dienas, bez tdens ne
vairak par 5—10 dienam. Slapes ir daudz mocosikas
par izsalkumu. Raugoties péc higiéniska un labiericibu
stivokla, pilsétas tdens patérind svarstas starp 150 un
500 litriem uz katru iedzivotiju dieni. Tapéc lielam
pilsétam bie?i udens japiegaida no plafas apkartnes,
nereti pat vairiku simts kilometru atstatuma.

Ar tkidru baribu cilvéks uzpem pietickami daudz
udens, ta ka vipam dzerfanai udens vajadzigs vienigi
vasaras karstas diends. Ja strada karsta saulé un stipri
svist, tad dzerami tdens patérind cilvékam diena var
but lidz § un pat vairik litru. Izgkiy cietu un mikstu
tideni. Saimnieciba kalkains udens sagida daudz ne-
értibu un zaudéjumu: tas noséstas ar biezu kirtu sil-
dimo un varimo katlu dibena. Tada katla tdens sa-
sildifanai japatéré ari krietni vairak kurinima. Kal-
kains tidens apgrutina ari velas mazgaSanu. Ziepes te
pa dalai parvérsas kalka ziepés. Ta ir smérveidiga ma-
sa, kas vela atstdj traipus. Ziepju patérind velai kalkai-
ni adeni ir divreiz lieliks neka miksta Gdeni. Kalkaina
Gideni griiti izvarit zirnus vai pupas, jo pakSaugu ol-
baltums, saskaroties ar kalki, dod cietu savienojumu.
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Ka]kainu tdeni var padarit mikstu, ja tam pieliek
sodu, kas kalki nogulsné.

Udens iedarbiba uz kermeni ir daZada, galvenokart
atkaribi no ti temperitiras. Siltuma priekim&i izple-
$as un klast mikstaki, aukstuma turpretim tie savelkas
un kluast cietaki. Tapat ari asinsvadi siltuma izplésas,
bet aukstumi klast atkal Sauraki. Jo ilgik siltums
iedarbojas uz adu, jo vairik asinsvadi paplainis un jo
attiecigi vairak tajos ieplust asinis. Tada karta ada
var saplust pat tre$a dala no kermena asinim. Auksta
adens iedarbibi asinis aizpliust no idas uz ieksgjiem
organiem. Auksts udens ir stiprs organisma kairini-
tajs vai ietekmétajs, kas neaprobeZojas vienigi ar adu,
bet skar ari visu paréjo kermeni. No aukstuma savel-
kas ne tikai asinsvadi, bet ari adas muskuli, kadél ro-
das ta saucama zossida. Ja asins no adas aizplust uz
iek¥¢jiem organiem, ada klast bala, asinsspiediens ce-
las. Tad viegli uznik drebuli, kuru uzdevums ir ker-
meni ar pastiprinitu muskulu darbibu atkal sasildit.
Péc safaurinifanas aukstuma asinsvadi driz vien sik
atkal izplésties un pildities siltim asinim. Reizé ar to
izbeidzas drebuli, un to vieta aizvien iestjas patikama
svaiguma vai pat siltuma sajuta.

Silta aideni vieglak sadalas vai iz8kist taukaini neti-
rumi un sarni, ki ari labak iedarbojas ziepes. Tapéc
tiribas uzturéanai lieto galvenokart siltu udeni. Silfas
vannas temperatira var svarstities starp 35—39°C.
Jo tdens siltiks un jo ilgik vanna paliek, jo vairik tas
kermeni nogurdina. Dzila vanna nogurdina vairak
neka sekla. Silta vanna parasti paliek 10—30 mindtes.
Ja ada sausa, ziepju lietoSana jaievéro liela méreniba,
lai neizskidinatu adas tauku vielas un lai péc tam ada
neklutu vél sausika. Silts idens organismu nomierina
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un izlidzina. Tas veicina ari miegu. Siltas peldes no-
sléguma ieteicams kidu pusminiiti apglikties ar aukstu
Gdeni, lai atkal sasprindzinitu atslibudos idas asins-
vadus.

Aukstu ideni lieto kermena noridi$anai. Aukstums
organismu daudz vairak kairina un ietekmé neka
siltums. Sakari ar to auksta iidens proceduras ir islai-
cigas un izdarimas ar zinimu piesardzibu visur tur,
kur asinsvadi pa dalai parkalkojusies, kur asinsspie-
diens pavairots. Ari mazasinigi slikti panes aukstu
udeni. Nepatikamo sajutu, kas celas no auksta tdens,
var pa dalai novérst ar energiskim kustibam, vai ari
berzéjot adu. Ezera tdens temperatira vienmeérigaka,
kade| ari peldésanas patikamaka. Kalnu strautos adens
auksts, taipéc peldéfanai maz noderigs. Seviski tad, kad
kermenis sakarsis, spéja ieieSana tada tdeni var but
bistama straujas asinsvadu safaurina$anis un straujas
asinsspiediena celfanas dé], kam sekas var bat sirds
trieka. Tada péek3na nive var parsteigt ari peldétajus,
kas iek]ust kada auksti Gdens straumé, kura nak no
kada avota upes dibena.

Juya didens temperatira pa lielikai dalai atkariga
no véja. Ja véj¥ pu$ no krasta jurid un aizdzen turp
saules sasildito tdens virskiartu, tad ta vieta krastam
piepliist aukstais apak$gjo slinu tudens. Tad jaras
iidens var bit véss ari siltds un saulainis dienas. Juras
vilni un salitais udens adu stipri kairina, kapéc juras
peldes ir stiprikas neka peldes ezerd vai upé. Silu
vairums jiras ideni atkarigs no ti, cik attieciga ra-
joni ietek upju. Baltijas juria salu nav vairik par
0,5 %, turpretim Vidusjira to ir 4%. Okeanu udeni
ap 3,5 % silu.

Miesas saskare ar aukstu udeni var ilgt tikai isu
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laiku. Ja kermenis paliek ilgiku laiku aukstumi, tad
safaurinatie asinsvadi pagurst un driz vien sik atkal
izplésties. Ada klust zilgana. Kopa ar to kermenis
strauji atdziest, miesu var parpemt drebuli, ausis sik
dzinkstét, bet galva rodas nepatikams spiediens.

Peldésanas ilgums jura, raugoties péc tidens tempe-
rataras, parasti ir $—10 minttes. Tikai tad, ja Gdens
silts, taja var palikt ari krietni ilgik. Auksti udeni
jaiet tikai péc tam, kad kermenis jau pietickami atpi-
ties un nav vairs sakarsis. Udeni jaiet lénim, ap§lacot
iepriek$ galvu un krutis. Tas jaievéro seviski vecakiem
cilvékiem, kam asinsvadi vairs nav pietiekami elasti-
gi, jo vairak vél tiem, kam sirds nav kartiba. Jauniem
un labi trenétiem cilvékiem tida piesardziba mazak
vajadziga. Lai uzsaktu peldéanos jura, ezera vai upg,
tdens temperatirai jabut 15—20°C. Pilnigi veseligi
cilvéki var peldéties ari aukstaka udeni, bet attiecigi
isaku laiku. Ir daZi reti matadori, kas nepartrauc
peldéties ari ziema, izcértot ledu alingi. Peldéfana
tidos apstiklos savienota ar lielu risku, un atbildiba
par tis sekim jauzpemas pafam peldétijam. Jurmalas
gaiss ir tiriks no putekliem, tas satur vairak ultravio-
leto staru, ko reflekté wdens virsma. Vijakiem un
vargakiem cilvékiem juras peldes daZreiz var but ari
par stiprim. Turpretim veseliem cilvékiem tidas
peldes loti noderigas kermena nortdiSanai.

Dusas lieto tapat siltas, ki aukstas. Tas patéré daudz
mazik tGdens ki vannas. Zem dusas kermeni skar tirs
tudens, kas aizskalo no adas sarpus. Turpretim mazga-
joties vanna, cilvéks atrodas lielika vai mazaka méra
netird Gdeni. DuSas ietekmé kermeni ari méchaniski.
Udens temperatura te vieglak réguléjama neka vanna.
Seviski tur, kur vajadziga asinsvadu jiutamika ietek-
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méana, dusim ir.lielika priek3rociba neki visiem pa-
rgjiem udens pielietoSanas papémieniem. Ir vairiki dusu
veidi. Skotu duSim tudens striklas temperitira pa-
stavigi mainis, pariedama no auksta uz siltu un otra-
di. Ja tada maina notiek strauji un bieZi, daZis sekun-
des, tad tadu dudu apzimé par maipas dusu. Pédéjas
seviski noderigas asinsvadu vingrinafanai, kamér tie
vél pietickami elastigi. Vecikiem cilvekiem, sevitki
kam vaja sirds un asinsvadi apkalkojusies, dusas lieto-
jamas ar mérenu temperaturu, bet jo seviski jasargas
no aukstim du$im. Apléjumi ir stipri vienkardoti
dulu aizstajéji. Nem kadu trauku ar udeni, — parasti
to dara siltas peldes nosléguma, un uzlej aukstu adeni
uz galvas vai pleciem. Vajakiem cilvékiem nav ietei-
cams to darit.

Pirts daudzam tautim ir jau no senseniem lai-
kiem bijusi ne tikai pladi pazistama un iecie-
nita mazgajanas un tirifanis vieta no ikdienas putek-
liem un sirpiem, bet tai pa3a laika ari teicams kerme-
na atsvaidzé$anas un labsajutas vairoSanas lidzeklis.
Vispilnigaka iekirta bija seno romiefu pirtij. Ta ari
musu dienas var noderét par teicamas pirts paraugu.
Romie$u pirtij ir tris telpas jeb nodalijumi: pirma
telpa ar saméri aukstu gaisu — ta sauktais frigida-
rium; nakoda silta telpa tepidarium ar apméram 40°C,
un tredais nodalijums ar karstu, sausu gaisu — caldd-
rium, kur temperatira sasniedza 60°C un vél vairik.
Si karsta telpa ir visnozimigaka romie$u pirts sastav-
dala. Sausa gaisa temperatiras pretéjie poli, starp ku-
riem cilveks spéj ilgiku vai isaku laiku uzturéties, var
atrasties viens no otra 120—130°C atstatuma. Talajos
ziemelos cilvéki, ietinudies siltos kaZokos, var dzivot
65°C liela sald. Ja tie pai cilvéki izgérbjas kaili, vini
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spéj kidu laiku palikt 60—65°C sausi karsti gaisi.
Elpodanas organi ari bez to miksligas aizsardzibas
panes diezgan lielas ieelpojami gaisa temperitiiras
svarstibas.

Daudz vienkir$ika ir pirts iekarta, kur siltais gaiss
piesitinats udens tvaikiem. Péc daZam zipam tada
tvaiku pirts ir bijusi jau sirma senatné latvie$u kaimi-
nu tautim ziemelos un austrumos. Tida ir ari misu
sentu pirts. Tas iekarta ir Sur tur uzglabajusies ari lidz
musu dienim, biudama Joti vienkar¥a vai primitiva.
Neliela gulbivé no apaliem balkiem celta €ka, tikpat
gara, cik plata, salmu jumtu. Griesti daudzos gadiju-
mos no apaliem kokiem brangas sétas kirts resnuma.
Grida no pudu 3keltiem, aptéstiem kokiem, vai ari tas
vieta vienkarss kuls. Uz griestiem smil$u uzbérums ar
malu piejaukumu, lai siltums neaizplistu no sasilditas
pirts telpas. Pirts sinos viena vai divu balku izgriezu-
ma augstuma mazs lodzip§ ar ratim vai ari vienkarsi
aizbaZams caurums. Vecikiem pirts paraugiem tikai
viena telpa, ar jumta parlaidumu un sanu sienu paga-
rindjumu pirts priek3pusé, lai gérbjoties butu aizveja
un lai lietaina laika nenaktu udens uz galvas. No Siem
sienu un jumtu izlaidumiem vélik radas pirts prieks-
telpa. Kur tadas priekstelpas nebija, gérbfanis notika
pirti vai pirts priek$a. Pirti pie sinu sienas, tuvu dur-
vim, no laukakmeniem sakrauta krisns. Krasns sani
parasti miliem apmuréti. Uz krisns spraifliem vai
ceriem sakrauta vesela upa mazaku apalu laukakme-
nu ar koru. Skurstena tadai pirtij nav. Gar dibena
un krisnij pretéjo sinsienu noliktas platas livas. Aiz-
durvis pie pirts priekisienas ba]la ar udeni. DaZreiz
pirtij piebivéja kidu nelielu telpu apdzivolanai. Bet
3ad tad ir apdzivota ari pirts galvena telpa, pie kam
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pérdanis laiki tas iedzivotajiem vajadzéja savu triicigo
iedzivi izvikt priekstelpa vai ari kaut kur citur.

Aizkurot pirts krasni, durvis atstaja valad vai pus-
pievértas, lai uguns nenosmaktu. Dimus varéja izlaist
ari pa logu, pa kuru iepluda ari gaiss. Kad krisns
kurinafana tuvojas beigim, logu un durvis aizvéra,
lai siltums neaizplastu gaisi. Tapat ki alus darifana,
ari pirts kurini¥ana atradis vectéva valdifani, jo tam
bija labi zinims, kiadus dumus kida malka dod. Galas
ZaveSanai seviski noderéja paegli. Paeglu dimos no-
Zavétai galai bija tikama dzelteni bruna krisa un gala
vasard tik itri nebojijis. Kad pirti kira pérfanis va-
jadzibim, ari tad centis sameklét piemérotu malku,
lai pirts nebutu sira. Dimiem, kas sestdienu pieva-
karés spiedis no pirts uz aru caur pievérto durvju
spraugu vai citim 3kirbam, aizvien nebija lieka siru-
ma. DaZreiz tajos varéja saost pat sevi§l§u aromatu,
kas ka vecais pirts gars spiedis uz aru, véstidams Jau-
dim svétvakara tuvolanos.

Senos laikos musu senéi ir pérusies skalu vai sveces
gaismi. Vélik lietoja mazas lampinas, kuru deglis bija
iemérkts siva sagriztu kanepju elli, bet vélikos lai-
kos petroleji. Ja pirts priek3telpa nebija ierices udens
sildifanai, tad bérniem un vecikiem cilvékiem siltu
ideni néma no virtuves liela katla. Pieaugusie un ve-
selie apmierindjis ar aukstu udeni vien. DaZreiz to
sanesa balld jau pirts kurinafanas laiki, bet vasara
cjot uz pirti ideni papéma spainos no tuvika adens
krajuma.

Pérfanis iesikds ar to, ka saimnieks vai kads cits
veciks mijas iemitnieks uzdiva kipi vai divus auksta
adens uz krisns ceriem. No sakarsétiem akmeniem ar
lielu ¢ukstédanu pacélis vesels blakis gai$peleku garai-
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nu. Tie lenam piepildija visu pirts telpu, kura péc tam
vairs nekid nevaréja saredzét, pat ne siko lampinas
liesmu krasns priek$a. Tad périjies iemérca lapotis
bérza slotas katrs sava trauka un, nostijusies pic krasns
saniem, labu laiku tis paturéja karstos tvaikos, kas
célas uz augdu no sakarsusiem ceriem. Sikie slotas zari
un lapas kluva gluZi mikstas un vijigas. Bérni un
vajaki pirts apmeklétaji aizvien palika stivot pie la-
vam vai pirts vida, kur karstums nebija tik liels, bet
stiprakie sakipa lavas, ta ka galvas sniedzas lidz pa-
Siem griestiem. Valodas partraukudi un turédami sa-
sautétas slotas te viena, te atkal otra roka, stiprie viri
péras ar varenu sparu. Kad vini, stavédami karstos
tvaikos, bija jau labi pagurusi, taisija nelielu pérsanis
partraukumu. Visi nosédis uz lavim un mazgaijas ar
ziepém. Silta laikd to darija pirts arpusé. Péc tam pér-
fanas iesakas pa otram ligam. Tai sekoja kermena
noskalo$ana ar aukstu udeni, kas aizskaloja ari miesai
pielipuias slotu lapas. Tadu noskalodanos vai apliefa-
nos ar aukstu udeni izdarija pirts arpusé. Jauni pui-
i ziemd péc pirma pér¥anas céliena médza izvilaties
sniega pirts tuvuma, lai péc tam dotos atpaka] pirti
un pértos no jauna. Pérfanis beigis gandriz visi aplé-
jas ar aukstu udeni. DaZreiz retaki matadori palika
pirti peroties vél pa trefam ligam, kamér sievietes ar
saviem traukiem un slotam nesiaka icrasties pirts tu-
vumi. Viri daZreiz atstaja savas slotas sievam pirti
kada iepriek$ norunata vieta. Bija reti novadi vai vie-
tas, kur viriedi un sievietes péras kopa.

Satot viru un bérnus uz pirti, mite iedeva katram
gimenes loceklim balti izmazgatu, ar vili izgludinatu
un rapigi salocitu velu. To vipa darija ar tidu padu
milestibu, ar kidu ti pirmdienas ritos izvadija savus
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bérnus uz skolu, ieliekot maizes kulé no visa, kas kam-
bari bija pats labakais. Péc pirts kidu stundu nedrik-
stéja dzert aukstu udeni, lai nesaslimtu ar ,auscéru”
(diloni).

Tada bija musu senfu pirts. Si zemei pieplakusa
lauku sétas celtne ar tas Joti vienkir$o iekartu, stave-
dama pazemigi savrup no citam ékam, latviedu tautas
pagitné ir kalpojusi dazdazidim vajadzibim vai uz-
devumiem. Tani misu senéi paaudZu paaudzés ir pé-
rusies un mazgajusies. Lielu slavinajumu pirts ir atra-
dusi Ed. Virzas latvieu senas lauku sétas un vinas
ickartas télojuma ,,Strauméni”: ,,Pirts bija vismilaka
eka Straumeénos, un te to pielidzinija baznicai. Un
tiesam, baznica varéja ieiet tikai caur pirti, kura miesa
nolika savu smagumu, un vienigi péc tam gars spéja
ieiet svétdienas lielaja un gai$aja baznica.” Tadas pasas
domas par pirti ir jau agrak izteicis Blaumanis sava
,Sestdienas vakara”, ka ari Poruks stasti ,,Baltas dra-
nas”. Pirts misu senliem aizstaja ari dziedniecibas
iestadi. Loti populara bija aderes cirfana un ragu lik-
Sana, ko ragu licéjs, kads vecaks virs, parasti izdarija
péranas laika. Tas pirti ieradas ar veselu tarbu mazu
radzinu un aderes cértamo ierici, lai atvilktu nelabas
sulas no kermenpa dalam, kur tas gratas darba gaitas
bija sastrégulas un kur kermena atbrivo$anas citada
cela 3kita neiespéjama. Pirts bija arl milas Maras ma-
joklis. Kad sievam pienica laiks priecigam notikumam,
tis gaiSu ceribu, ka ari apsléptu bailu un baZu pilnas
devis uz pirti:

Pirtina iciedama,

Cieti véru pirtes durvis;
Zina Dievs, mila Mara,
Vai izieSu, neizieSu.

163



Pirti viens otrs bija spiests pavadit savas muZa die-
nas, kad tas trikuma vai vecuma nespéki dzivé citiem
bija palicis lieks vai par nastu. Pirti norisindjas AnuZas
un Lienas dzives tragédijas beigu céliens Mérnieku
laikos, tiapat tur nokluva vecie Indrini, kad vipu
majas valdidana nonica nepateicigi déla un vedeklas
rokas. Senos laikos izkurinata pirti notika ari velu
valsti aizgajufo dvése]lu mielofana, kur tim uz livim
nolika siltu un aukstu udeni kopa ar peramam slotam,
ka ari édienu, lai dvéseles varétu labi nopérties un pa-
ést. Lai tas viss nebutu jadara tumsi, pirts kaktos
iesprauda aizdedzinatus skalus.

Visnozimigiki pirti ir pérfanis ar sasautétim kar-
staim bérza lapotim slotim. Tad uz idu iedarbojas ne
tikai siltums ar tvaikiem, bet tipat ari idas méchanis-
kais kairinijums, kas aizstij vieglu masaZu. Pirti pe-
roties, asinis piepiust ada daudz lielikos apméros un
daudz atrak neka mazgajoties vanna vai stivot zem
dugas. Veciem cilvékiem peroties daZreiz mugura ada
saka pat asipot, padiem to nemaz nejutot. Tada asinu
aizpliidana no iek$gjiem organiem uz kermena virspusi
biezi palidz likvidét daZadus sastrégumus kermeni.
Apliesanias ar aukstu udeni pérSanas beigas veicina iz-
plésto asinsvadu sadaurinadanos, sekmé asinsvadu ela-
stibas atgufanu, ka ari aizsarga iek3¢jos organus no
atdzidanas un kermena apsaldélanis. SviedréSanas ro-
mie3u pirti daudz iedarbigika un ari mazak nogurdina
neka tvaiku pirti. Tam ir sava nozime tipat lieka
kermena svara nodzifana uz leju, ka ari dazu kaidu la-
bo¥ani vai atvieglinaana.

Norivésanos ar aukstu #deni piekopj kermepa no-
radifanas nolikos, tipat ari organisma spraiguma
pavairofanai. T4 nav ieteicama, ja ir mazasiniba, vai
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ja asinsvadi ir parkalkojulies. Lai izdaritu tidu no-
rivé$anos, jaiiemérc natna drébe auksti udeni, jaizgrie?
no tas lickais udens, un tad jarivé ada, lidz ta klast
sarta un kermeni rodas siltuma sajuta. Jo vairak drébi
nogrieZ, jo mazik ta adu kairina. Mazasinigi cilveki
var iesikt norivéSanas seriju ar sausu drébes gabalu
vai birsti, tad pamazam pariet uz norivéSanos ar
saslapinitu un péc tam izgrieztu drébi.

Kompreses médz taisit gan kermena sasildidanas, gan
ari siltuma atpem3anas nolukos. Pédéja gadijumi sa-
slapinatai dranai, kas kermenim uzlikta, lauj netrau-
céti izgarot, péc kam kompresi no jauna iemérc auksta
tdeni, drusku nogriez un no jauna uzlick kermenim.
Turpretim ja grib kermeni vai kidu ta dalu sasildit,
tad kompresei parklaj vaska drébi un virs tas kiadu vil-
nainu segu, lai aizkavétu izgarofanu un lai kermenis,
kas pats kompresi sasilda, visu laiku atrastos siltos
tvaikos un neatdotu siltumu savai apkartnei. Sildo$as
kompreses péc para stundim janopem un kermenis
sausi janoslauka. Sildofim kompresém var pemt dré-
bes samércéSanai ka aukstu, ti siltu tdeni. Ja orga-
nisms nav novajinits un mazasinigs, tad labik nemt
aukstu udeni.

Kiju peldes izdara viena vai divos traukos, ieliekot
katru kiju sava trauka. Udenim jasniedzas lidz ikriem
vai pat augstik. Udens var but siltiks neka visparéja
vanni. Biezik taisa kajim maipu peldes, noliekot 2
traukus vienu otram lidzas un iepildot viena trauka
38—40°C siltu udeni, bet otra istabas temperatiras
tdeni. Kijas ieliek silta udeni un patur § minates.
Péc tam tis ieliek uz pusminiti auksta Gdeni otra
trauka. Tad kajas atkal ieliek silta Gdeni un patur 3-§
mintites, péc kam tas parliek auksta trauka. Tadu
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mainu var izdarit 3—4 reizes, bet vienmeér ti, lai
procediira iesiktos ar siltu, bet izbeigtos ar aukstu
ideni. Ja udens temperitiira pirmaja trauki vél aug-
stika, bet otri vél zemika, ki minéts, tad kajas par-
celamas no trauka trauka vél isaka laika.

Ar mazgasanos adas poras atbrivojas no dziedzeru
vadu aizséréjumiem, ar ko ada atgust iespéju normali
darboties un kermenim piepalidzét atbrivoties no vie-
las mainas atkritumiem. Ja svi$anas nav un ja ari dar-
ba nav uz adas sakrijulies netirumi, tad bieZa maz-
gadanas nesagada kermenim sevitku labpatiku. Ja tida
mazga$anas notiek ar ziepém cieta udeni, tad ada var
klat parak sausa un zaudét elastibu. Var rasties ari
adas izsitumi, putes, nieze. Tada stivokli ada udeni
pavisam necie$. Interesanti, ka daZi dzivnieki, kuru
ada nesvist, ka suni un kaki, nemil peldes un bie%i ari
slikti tas panes.

Tapat ki adai, ari matiem vajadzigas taukvielas.
Nav ieteicams matus bieZi mazgat ar ziepém, seviski
vél tad, ja udens ir kalkains. Daudz biezik ka ada
vai mati jatira mute, kura starp zobiem sakrajas ba-
ribas atliekas. Saskeldamais tas attista vielas, kas boja
zobus un ari nepatikami oZz. Mutes un zobu tirifanai
nem remdenu udeni un pamikstu zobu suku. Zobu
pulverim var lietot tiru kritu, vai ari ar nelielu
mentola piejaukumu, kas muti viegli dezinficé un rada
muté svaiguma sajutu.

Kajas un citas svistoSas kermena dalas jamazga

daudz biezak.
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KLIMATS

Visi purvi vakarija
Miglu laida pasaulé:

Lec, saulite, Sorit agri,
Nonem miglai vainadzinu.

T. dz.

Uz zemes lodes aug stadi. Cietzemi un jiras apdzivo
dzivnieki. Viss tas ir tidi daudzumi un dazadiba, ka
pasaules radifanas laiki no Dieva sapemto pavéli:
nosaukt varda visu dzivo dvasu, cilvéks nav vél lidz
$im laitkam paspéjis pilnigi izpildit. Tik bezgaligi
daudz ir $is radibas. Katram stidam, katram dzivnie-
kam zemes virst ir ieridita sava vieta, kura tas jitas
ki savis majas un kuru tas var nosaukt par savu
dzimteni. Sai stidu un dzivnieku dabiskai dzives
telpai daZreiz ir nospraustas diezgan Sauras robeZas.
Cilvéks pats turpretim apdzivo gandriz visu zemes
lodi. Lai 30 plaSo savas dzives telpu iekajotu un patu-
rétu, cilvékam bezgaligi garos dzivis radibas attistibas
periodos ir vajadzéjis iet gruta cina ar dabu, bet vél
vairak pafam vajadzéjis dabai pieméroties. Ta ir radies
ka auksto ziemelu apgabalu, ta ari karsto zemju apdzi-
votdju tips. Sie tipi tik lield méra viens no otra atikiras
un ir tik cie$i pie savas klimatiskas joslas saistiti, ka,
lai pastivétu un labi justos, vipiem $ai josla ari jipa-
lick. Tropu apdzivotajs ir ieguvis zinimu aizsardzibu
no dedzinoSiem saules stariem ar savu tums$i sabrini-
nito adu un loti kupliem tumsiem matiem. Ziemel-
zemés, kur saules slipie stari tikai maz un pie tam
vienigi vasard kairina kermeni, cilvéka adai trukst
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vajadziga pigmenta, ka ari galvai nav tik biezas matu
segas.

Sava dzimtené stadi un dzivnieki ne tikai padi var
pastavét, bet tiem ari ir dabiski vairofanis noteikumi.
DaZreiz ir japieliek lielas piles, lai kidu stidu vai
kadu dzivnieku sugu ieaudzétu ari vél kada citd vieta
uz zemes lodes, kas nav vinu isti dzimtene. BieZi tas
pavisam neizdodas, jo ka stadi, ti dzivnieki jauna
dzives telpa paliek ki ienacéji vai svedinieki. Ziloni
redz nc tikai vina dzimtené — Indija un Afrika, bet
ari zoologiskos darzos dazadas pasaules dalas. Bet tur
tas visu laiku paliek vientuls, un tikai retumis tam
sveSuma ir pécnacéji.

Galvenie klimata veidotaji ir saule, sidens un stadi.
Ir ari vél daudzas citas lietas, ki zemes virsmas ipadi-
bas, kalni, lidzenumi utt., kas palidz veidot klimatu.
Ir ari daudzi gluZi nemanami vai neredzami faktori,
kas dzivnickiem un stidiem kidu zemesdalu dara
patikamu vai ari nepatikamu un kaitigu, lai tie So
apgabalu nepiespiesti apdzivotu. No lielakas vai ma-
zakas saules staru iedarbibas rodas klimatiskas at3ki-
ribas starp ziemelu, mérenam un tropiskim zemes
joslim. Zemés, kas atrodas okeanu tuvuma, ir juras
klimats ar saméra siltim ziemam un ne visai karstam
vasarim. Tada ir, pieméram, Vakareiropa. Zemés, kas
atrodas tilu no lieliem wdepiem, pieméram, Vidus-
azijas vai da%i Vidusafrikas apgabali, ir kontinentails
klimats, ko raksturo aukstas ziemas un karstas vasa-
ras, vai ari karstas dienas un vésas naktis. Vislielaka
nozime gaisa temperatiiras régulédanai un lielu tem-
peratiiras svarstibu novérianai uz zemes lodes ir ude-
nim. Udens ir trisreiz vairak ki cietzemes, un
udens var uzsikt un uzkrit saules siltumu nesalidzi-
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nami lielikos apméros neka cietzeme, kuya saules staru
siltums neiespieZas dzilik par 1 metru. Okeanos uz-
glabajas nesalidzinami lielakas saules siltuma rezerves
neka cietzemé. Vésika gada laikd, kad saule ziemelos
vai mérends joslis zemi maz silda, tuvikais okeans
lénam atdod cietzemes gaisam uzkratis siltuma rezer-
ves ar zinima mitruma piejaukumu, ko véji aiznes
uz tuvikiem vai talakiem cietzemes apgabaliem. Tur-
pretim vasard, kad saule cietzemes gaisu stipri sakar-
sé, juras véji atnes no plafo tdenpu virsmas daudz
vésiku un mitraku gaisu, kas atpem Siem apgabaliem
liecko temperatiru un padara gaisu vésiku un mitraku.

Auksto zemes joslu sildifana  jiras véjiem paliga
nak milzigas okeana straumes, pa kuram plast tropis-
kos apgabalos stipri sasilditas tidens masas uz polariem
apgabaliem. Tada ir mums visiem labi pazistama Golf-
straume, kas pievirzis tuvu Skandinavijas pussalas
zemém un padara Yo talo zieme]zemju klimatu samera
maigu un patikamu. To jat ari Latvija: aukstis zie-
mis te ir daudz siltaks laiks, kad véj§ pus no vakariem
vai zieme]vakariem, nekid tad, kad tas iegrieZas no
ritiem, atnesdams stindzinolo Sibirijas auksto gaisu.

Tropu klimats atikiras no meéreno zemes joslu
klimata daudzéjada zina. Méreno joslu iedzivotijiem,
ja tie noklast tropiskos apgabalos, ir loti griiti vai pat
pavisam neiespéjami pierast pie turienes apstikliem
jeb aklimatizéties. Seviski tur, kur ir kupla vegeticija
un okeanu vai lielu ddens krijumu tuvumi, eiropie-
tim dzive tropos ir gandriz neiespéjama. Cilveka ker-
mena normalai temperitirai jiatrodas zinima limeni,
neatkarigi no vina apkirtnes temperatiras. Ar vielas
mainu un darbu organisms pastavigi raZo labu vairu-
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mu siltuma, ko tas pats nevar patérét un kas jaizvada
no kermena un jaatdod apkirtéjam gaisam. Tas no-
tiek ki caur adu, ta ari ar izelpojamo gaisu. Tropisko
apgabalu gaisa augsti temperitira pati par sevi vél
nesagiditu tik lielas grutibas kermena temperaturas
réguléSanai, ja Sis gaiss nebitu tik lield méra piesatinats
ar udens tvaikiem. Iz3kirigais te ir ta dévetais relativais
gaisa mitrums. To aprékina, nemot vérid maksimalo
gaisa mitrumu, kads pie zinimas temperatiras gaisa
iespéjams, ka ari absolito gaisa mitrumu, kads gaisa
tai bridi ir pie tas padas temperaturas. Cik procentu
absoltitais mitrums iztaisa no maksimala mitruma,
tads ir relativais gaisa mitrums. Jo pédéjais lieliks, jo
sutigiks un smacéjodaks ir gaiss, ki to novéro karstas
vasaras diends, kad tuvojas pérkona negaiss vai kad
tas tikko ir pargajis.

Cilvéka izelpojamais gaiss ir 32°C silts un 100%
piesitinats udens tvaikiem. Tropiskos apgabalos ker-
menis ar elpofanu nevar kaut cik ievérojamos apméros
atbrivoties no lieka siltuma. Sis uzdevums ir jiuzpe-
mas adai vienai padai. Tas uzlick adai lielu, daZreiz
pilnigi nepanesamu slogu. Interesanti, ka Australijas
braucéju bérni, kad tie 3kérso ekvatoru, bieZi sagurst,
un tiem uz idas rodas izsitumi, kas atgidina masalas.
Sie izsitumi saméra atri nozad, kad kugis attalinas no
ekvitora. Kad kermenis parkarst, var ari rasties kar-
stuma diiriens ar samanas zaudélanu. Ta ka tada ap-
kartné bieZi nav vietas, kur cietufo novietot, lai ker-
menis dabitu ieelpot vésiku un sausiku gaisu un
varétu atbrivoties no parkarSanas sekim, tad loti bieZi
tids karstuma duriens beidzas ar nivi. Karstuma
diriens var rasties ari méreni klimatiska josla, ja
laiks ir karsts un ja gaisi daudz tvaiku, ka ari slégtas
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telpas, kur ir attiecigi apstakli, seviski ja gaiss sabojats
un maz noderigs normalai elpoSanai.

Tropos gaisa mitrumu palidz uzturét ari kupli
vegeticija jeb dZungli, kas nelauj Gdenim izgarot, kad
tas ar lielim un neparastam lietus gazém parpliadina
zemi. Tropu klimata ipadiba ir t3, ka lietus periods
tur ir stingri nodalits no sausa laika perioda.

Liels atspaids kermenim cina pret parkarfanu ir
véjs. Tas aizdzen silto izelpoto gaisu, ki ari kermena
izgarojumus, ta palidzot organismam atbrivoties no
licka karstuma. Caurvéj§ karstas zemés ir gandriz
vienigais lidzeklis, ki izvédinit telpas un tanis atjau-
not gaisu. Augstos kalnos ari karstas zemés eiropie-
Siem var but krietni izdevigaki klimatiskie apstakli.
Paceloties uz aug$u, ar katriem 200 metriem gaisa
temperatira pazeminis par 1°C, 2000 m augsta kalna
ir 10°C vésaks neka leja kalna pakajé. Bet ja apkart-
nes gaiss ir mitrs, tad apkartéjas temperatiras paze-
mina$anis vien vél nevar ievérojami uzlabot apkirtnes
klimatiskos apstiklus, kamér gaiss palieck mitrs. Par
to var parliecinities ari dzivojot mérends klimatiskas
joslas: kad rudens drégnas dienis ieelpo ar udens tvai-
kiem stipri piesatinato gaisu, organisma visparigais
stavoklis nav tik brivs un cilvéka padsajuta tik laba
ka sausa laika. Cilveks panes ka diezgan lielu karstu-
mu, ta ari lielu aukstumu, ja gaiss ir sauss.

Eiropietim tropos var viegli klat liktenigas ari ipat-
nis tropu slimibas, pie kuram tas nav pieradis.

Bez tikko minétim klimatiskam ipatnibam katrai
zemei ir vél daudzas neredzamas ipatnibas, kas var
liela méra ietekmét attiecigis zemes iedzivotiju lab-
klijibu. Kidas zemes sensenie apdzivotaji ir neskaiti-
mis paaudzés ar savu zemi saaugusi vai saradojusies ar
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visu, kas tani dzivs vai nedzivs. Veseligikais klimats
cilvekam ir tur, kur vip§ un vipa sendi pirmoreiz
gaismu ieraudzijudi un kuri vipu kauli péc nolikta
miZa nodzivolanas atrod netraucétu atdusas vietu.

SPORTS

Par sportu médz apzimét nodarbibas, kuru galve-
nais noliiks ir iegut fizisku vai garigu vingribu, spéku
un veiklibu. Tam nav pastavigas nodarbo$anis rak-
sturs, lai rastos pelpa vai pelnitu dienitko maizi. 3idi
nozimé sportu apzimé par amatieyu sportu. Ir ari
profesionali sportisti, kas sportu uzskata par savu
arodu. Ista sportista ideils ir palikt amatieros.

Sava butiba sporta nodarbibas ir tik daZidas, ka
gruti atrast tam visim kopéju apziméjumu. Ja Sacha
spélétaju vai mak3kernicku salidzina ar boksétaju,
cikstoni grieku-romie$u cipa, maratona skréjéju vai
135 m lecéju pa gaisu ar slépém, tad pirmaja acumirk-
li ir pat gruti saskatit, kas visiem Siem cilvékiem va-
rétu bit kopéjs. Ja tomér vipu nodarbibis ir kaut
kas radniecisks, tad ta ir neatlaidiga, pat kaisliga no-
dofanas kadu savu spéju izkop3anai lidz iespéjamai
pilnibai, atrodot prieku un gandarijumu par pulém,
ko tas patéré sacensiba ar citiem lidzigas nodarbibas
pickopéjiem. Sporta jédziens nav vél izsmelts ar ker-
mena fiziskis kultaras veicinadanu, — tidu pasu vietu
sportd vajadzétu ienemt gara kulturai. Par visam lie-
tim tas attiecas uz sportista rakstura audziniSanu un
personibas izveidoSanu. To var lidzigi kirta un lidzi-
gi meéra sasniegt ar dazda?idam sporta nodarbibam,
kidas cilvéki médz piekopt blakus savam ikdienas



darbam. Sports sagada lietderigu un patikamu pir-
mainu dzivé un darbi, nelauj ierusét cilvéka fiziskim
un gara spéjam, bet uztur to vienmér moZu un akti-
vu, pasargijot no vienpusibas un vienmulibas, kas
bieZi pavedina cilvékus aiziet uz krogu vai ari laiku
nosist kada citi nelietderigi veidi. Sports cilveku
tuvina dabai un palidz ieraudzit dabas skaistumu un
noslépumus.

Iezimiga sporta nodarbibu pazime ir ti, ka tis
parasti savienotas ar kustibim pa lielakai dalai briva
daba vai svaiga gaisi, ka kustibas ir nepiespiestas un
notiek draudzigas sacensibas gari. Ists sportists ne-
skauZ savus sancenSus vinu panikumu dél, bet tas
priecajas par katru izciliku sporta sniegumu, neatka-
rigi no ti, kas to dara. Katrs cilvéks ir sev tuvikais,
un katru visvairak iepriecina pasa panakumi, iznemot
istu mati, kas savam bérnam sniedz un novél vairik
neka pati sev. Istam sportistam bieZi ir jamacas sevi
parvarét un sevi izaudzinat tada gara, lai tas, iekskigi
degdams péc panakuma, tomér spétu savaldities un
palikt aukstasinigs ka uzvaras, ti zaudéjuma gadi-
jumi. Vinam jiieaug atzind, ka neviens ieguvums nav
pilnigs un paliekods, tipat ki neviens zaudéjums nav
galigs, jo driz vien ti vietd var rasties uzvara. Ists
sportists uzvaras gadijuma pirik daudz neaizraujas,
tapat ki par zaudéjumu pirak neskumst, bet vienmér
patur cildenu nosvértibu un aukstasinibu, pafapzinu,
ka ari vajadzigo cienu ka pret sevi, ta ari pret citiem.
Sportam ir liela audzinitija nozime. Tas stiprina gri-
bu, veido raksturu, modina pa$palavibu. Sports padara
cilvéku stabilaku ka fiziski, ta ari garigi. Tads cilvéks
ne tik daudz laujas vadities no aréjiem apstikliem, cik
pats klast aktivs 3o apstaklu raditdjs un veidotijs.
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Sporta nodarbibam jabut péc iespéjas daudzpusi-
gam. Tapat ki ikdienas darbai, ari sporti nedrikst pa-
térét visu ener8iju, bet tas dala vienmér jaatstij re-
zerve. Ja laiZz apgroziba ari rezerves, tad tapat masinai,
ka organismam draud atra nolietofanis. Rezerves
energija darbam pieskir elastibu, vieglumu un griciju.
Pajam darba daritajam liecka energija atstaj brivibas,
nepiespie$anis un nenommaktibas izjitu. Rekordi aiz-
vien savienoti ar parspiléjumiem un parpiléanos, or-
ganisma jaudas pirslogofanu un nesaimniecisku paté-
rinu. Sakara ar to daudzu rekordistu organisms driz
vien sak uzradit paguruma pazimes. Daudzi rekordu
ipaSnieki spéj tikai isu laiku noturét rekordu, jo driz
rodas kads cits, kas viniem 3o godu atnem. Daudzi
izcili sportisti bieZi vien klast par savas vai savu
tautieSu godkaribas upuriem. Ne jau kuram katram
ir lemts klat par lielu cinitaju, bet tida vai citada
veida ar sportu var nodarboties liela dala cilvéku savu
spéju robezas. Sports ir pieauguiu cilvéku rotala. Ka
tada, sporta nedrikst but neka piespiesta, neka par-
spiléta. Ar sportu nodarbojas aizvien tadi cilveki,
kuriem ir attieciga interese un ari attiecigas davanas.
Bet kur ir interese un kaut ari nelielas diavanas, tur
var gut labus panikumus ari bez parpualéSanas un
parspiléjumiem, palickot visu laiku sistématiska un
neatlaidiga darba normalas robezas. Piekopt kadu
sportu vél nenozimé, ka jau kuram katram tidam
sportistam vajadzétu uzstaties lielikos sporta sariko-
jumos un tur demonstrét savus sasniegumus. Tadas
lietas var mierigi atstit izcilikiem sportistiem, kam
vai nu lielikas spéjas, vai ari kas attieciga nozaré ilgak
vingrinajudies un vairak sasniegusi.

Sporta veida vai nozares izvéle ir katra sportista
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sirdslieta. Sai izvéle jarékinis ne tikai ar gribéSanu,
bet ari ar varé$anu. Kur nav divanu, tur tidas nero-
das ari nodarbiba. Neviens darbs nevar sagidit vina
daritijam pricku vai gandarijjumu par patérétim
pulém, ja darbs paliek bez cerétim sekmém. Loti sva-
riga lieta ir visparigis veselibas parbaudiana sporta
gaitu sakuma. Tapat jaiegist lietpratéju atzina un
noradijumi tai sporta nozaré, kuru kads grib piekopt.
Jaunakaja laika ir parasts, ka, piepemot aspirantu
kada speciala darba, iepriek§ parbauda vipa pieméro-
tibu tadam darbam. Vél vairak tas nepiecielams per-
sonam, kas uzsik zinamas sporta nodarbibas un kas
grib gut ari panakumus sava pasikuma.

Veselibas kop3anas interesés nav ieteicams izvéléties
un nodarboties tikai ar kadu Sauru sporta nozari.
Kermena vingrinajumiem jabut péc iespéjas vispusi-
giem. Tadiem visvairak atbilst vieglatlétikas nodarbi-
bas. Tikai vélik, kad organisms treninos vispusigi
izveidots, var pariet uz kiadu Sauriku sporta veidu.
Ar sportu var sikt nodarboties tikai tad, kad orga-
nisma auglana tuvojas zinamam noslégumam. Viss,
kas attiecas uz organisma fizisko attistibu, darbu un
darba higiénu, attiecinims ari uz sportu un ta higié-
nu. Nevar iedomities neko nejédzigaku, ka likt 10-12
g. veciem zéniem publiski sacensties boksa. Ta ir lie-
laki sporta idejas difamacija ar negativu instinktu
kultivé$anu tidas zénu izkau$anis vérotijos. DiemZél
dzivé tadas ainas jaredz. Ari tiem jauniem sportistiem,
kas jau tuvojas nobrieduma gadiem, jabut Joti uzma-
nigiem un javairis no smagatlétikas, kas stipri piepulé
sirdi. Tads smags sports ir bokséSana, grieku-romiesu
cina, garu gabalu skriefana utt. Sirds pubertates laikd
palick iepakal daZu citu organu attistibai, kapéc to
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nedrikst 3ai kermena attistibas periodi nogurdinit
gruta un ilgi darba.

Sports ir atputas laika nodarbiba, kipéc tas nedrikst
traucét dienisko darbu. Istam sportam jabut apgaro-
tam. DaZi sportisti gan izkopj miesu, bet atstij garu
novarti. Nesavaldidanis un nekorrekta izturélanis
pret cinas konkurentiem, parak skala prieka izridifana
par guto uzvaru, vai parak liela skum$ana par pazau-
déto cinu, — viss tas liecina, ka sporta noliki vél nav
realizéti. Tas tipat attiecinams uz aktiviem sportis-
tiem, ki ari uz sporta sacikiu apmeklétijiem. Skatiti-
jiem jabut pilnigi objektiviem un jiizturas ar tidu
padu labvélibu ki pret tuviem un pazistamiem sacik-
$u dalibniekiem, ti ari pret tiliem un svediem ciniti-
jiem. Sporta sacikstes tikai tad ir pilnvértigas un
mérktiecigas, kad tapat aktivie sportisti, ka ari skati-
taji, apvienoti viena draudziga saimé un, sacensibas
gara parpemti, $0 garu un cina gutos panikumus sla-
vina, nedkirojot tuvos un talos, bet dodot katram
cikstonim tidu atzinibu, kadu tas pelnijis. Ja sportam
ir audzinitija nozime, tad ti vienada méra attiecas ki
uz aktiviem sportistiem, ta ari uz visiem tiem, kas
vinu sniegumos noskatis un par tiem priecajas. Sporta
garam vienida méra javalda tapat cipas laukuma, ka
ari laukuma malas.
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EUGENIKA

Ej, Laimina, tu paprieksu,
Es tavas pedinas,

Nelaid mani to celinu,
Kur aizgdja launa diena.

T. dz.

Individuala veselibas kop3ana aprobeZojas galveno-
kart ar lietam, kas skar atseviska cilvéka labklijibu.
Ar veselibas kopSanu nevar grozit vai parveidot orga-
nisma pamatipadibas. Ar skolofanos vai fiziskiem
vingrindjumiem no kermena neko citu nevar izdabut,
ka vienigi to, kas tur jau atrodas attiecigu ipaSibu
iegrozijuma vai iedigléjuma veidid. Ar tautas masas
jeb rases ipaSibu uzlabofanu nodarbojas kada speciila
zinitnes nozare, ko sauc par eugeniku. Eugenikai at-
tiecibi uz cilvéku ir tidi padi mérki un uzdevumi,
kidus nosprauZ zemkopis, cenioties uzlabot lopu su-
gu, auglu $kirni vai graudu kvalitati. Vienigi lidzek]i
katra novada ir dazidi.

Eugenikai ir ari vél kids cits, ne mazik svarigs
uzdevums. Tas ir riipes par tautas dziva spéka uzturé-
Sanu un vairofanu. Maz lidzéts, ja tautas biologiskas
ipadibas gan uzlabo, bet tai pa$a laika pati tauta iet
mazumi un tuvojas savai iznicibai, kurpretim kida
cita tauta, varbiit pat ar mazak vértigim cilvéku ipa-
S§ibim, pakipeniski ienem vinas vietu.

Svariga eugenikas sastivdala ir parmantoSanas liku-
ma noskaidrofana. Ka vecaki pirmanto savas ipaibas
bérniem, tas ir bijis zinims jau sirma senatné. Ka
Dievs piemeklé tévu grékus bérniem lidz 3. un 4. au-
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gumam, to labi ir zindjudi judi. Paruna, ka ibols ne-
krit talu no abeles, izteic apméram to pasu.

Starp ipadibam un divanam, ko bérni lielikos ap-
méros ieglst no saviem vecakiem, izcilu vietu ienem
muzikilitate. J. S. Bacha loti lieli muzikilitate ir pa-
stavéjusi vairakds paaudzés ki pirms vina, ta ari péc
vina. J. S. Bacham ir bijusi 19 bérni: no pirmas sievas
6 un no otrias 13, pavisam 11 déli un 8 meitas. No
déliem 5 ir bijudi ievérojami komponisti, bet ari vai-
raki no paréjiem bérniem par savu arodu izvéléjusies
muziku. Ari latvieSiem netrukst pieméru, kas liecina
par muzikas divanu pirmantoSanos no paaudzes uz
paaudzi. Tadas gimenes ir E. Darzina, E. Vignera, A.
Kalnina uc.

No paaudzes uz paaudzi var parmantoties ne tikai
pozitivas ipaSibas un spéjas, bet ari dazadas miesas un
gara kaites un trikumi. DaZreiz tida parmantoSana
notiek no paaudzes uz paaudzi tiedi, bez kadas pa-
audzes izlaifanas. Tad runa par dominanto parman-
103anas veidu. Citos gadijumos kada ipadiba nakoaja
paaudzé var ari neparadities, bet rasties trefaja vai
kada vél veélaka paaudzé. Tad runa par recesivo par-
mantosanas veidu. Apauglodanis principi daba dziv-
nickiem tie padi, kadi ir lieliko da]u stadu valsti. Ari
cilveku vairofanis veids savos pamatos ir tads pats.
Tapéc ipadibu parmantofanas lieta daudzas paradibas
ir kopigas visai dzivai vai organiskai radibai, ieslédzot
stidu valsti. Tas atvieglina iedzimtibas problémas
noskaidro$anu ari attieciba uz cilvéku. Tomér ir izra-
dijies, ka cilvéku ipadibu parejai no paaudzes uz pa-
audzi daudzos gadijumos ir sarezgitaks cel§ ki stidu
vai pa dalai ari dzivnieku ipadibim. Sakari ar to dau-
dzas lietas paliek vél nenoskaidrotas, kam sakars ar
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veciku veseligo vai slimigo ipafibu parmantoSanu
saviem bérniem.

Starp slimibim un kaitém, kam tieksme paradities
vairakas paaudzés no vietas, vai ari kidu paaudzi iz-
laiZot, pirmo vietu iepem garigas slimibas un garigi
trukumi. Lai ierobeZotu to izplatifanos, jau driz péc
pirma pasaules kara vairikas Eiropas valstis centis ar
likumu aizkavét garigi slimo iedoanos laulibi, vai ari
ar likumu par steriliziciju centas novérst, ka garigi
slimie varétu laist pasaulé pécnacéjus. Starp garigim
slimibim pirmaja vieta stav iedzimta planpratiba,
kurai vislielaka tieksme parmantoties bérnos. Tomér
ari planpratigiem vecikiem var dzimt labs procents
normali apdavinatu bérnu. Citim garigim kaitém ir
mazaka tendence parmantoties vai pariet no vecikiem
uz bérniem: ja tévs vai mate ir schizofréni, tad 10—
15% no vinu bérniem agrak vai vélik var saslimt ar
ta pada veida garigu kaiti. Ievérojot daZas grutibas,
kas stav sakara ar sterilizaciju vai laulibas aizlieg$anu
ari vieglika rakstura garigi slimiem, ka ari daZas ne-
noteiktibas vai trikumus padas ipa$ibu parmanto$anas
problémas noskaidrofani, eugenikas likuma praktiska
pieméro$ana daudzas zemés, to starpi ari Latvija, bija
diezgan nieciga. Tas tomér nenozimé, ka eugenikas
problému nevajadzétu talak risinit. Viens ir tomér
diezgan skaidrs, ka pagaidim S&is jautdjums nav vél
tiktal nobriedis, ka te varétu jau pladaki rikoties ar
spaidu lidzekliem. Daudzos gadijumos te jaaprobeZo-
jas vienigi ar attiecigu personu moralu ietekméjumu.
Ar steriliziciju vai citiem spaidu lidzekJiem saslim$ana
ar garigim slimibim nav novérfama. Kaut gan Lat-
viji psichiatriskds slimnicis bija viena gulta uz kat-
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riem 600 iedzivotijiem, tomér garigas slimibas misu
tautu nopietni neapdraudgja.

Daudz sliktak mums ir ar eugenikas otro uzdevu-
mu vai problému — ar fautas dziva spéka uzturésanu
un vairoSanu. Dziva spéka pieauguma trikuma dé|
latvieSu tauta sika iet mazuma jau misu valsts neat-
karibas laika. Latviedi varéja noderét ar daudzim lie-
tam citim tautam par priek$zimi vai labu paraugu,
izpemot dziva spéka pieaugumu. Laulibas Latvija bija
nestabilas. Ar 3kirto laulibu procentu miisu valsts
ienéma pirmo vietu Eiropi. No visim noslégtaim lau-
libam 109% tika veélik 3kirtas. Otra pasaules kara
laika 3is procents pacélas iidz 15, bet Riga pat lidz 30.
Tik viegli ka Latvija, musu kaiminu zemés laulibu
neskira, kapéc daudzi brauca uz Rigu, lai tur atbrivo-
tos no sava nevélama laulibas partnera. Laulibu ne-
stabilitates dé| arlaulibi dzimu$o bérnu procents at-
tiecigi pavairojas. Katra §. sieviete, kas Latvija pirmo-
reiz dzemdéja, dzemdéja arlaulibas bérnu. No sievie-
tém, kas dzemdéja priek3 20. dzivibas gada sasniegla-
nas, katra tre¥a kluva par arlaulibi dzemdéta bérna
mati.

Bet ari tas laulibas, kas netika 3kirtas, nebija bér-
niem svétitas: uz laukiem 25 %, bet pilsétas pat 42%
laulibu palika pavisam bez bérniem. Dabiska neaug-
liba aiz slimibim vai kermepa trikumiem normali
skar § % laulibu. Viss paréjais bezbérnu gimenés japie-
raksta laulito negribélanai laist bérnus pasaulé. Valsts
ziedu laika starp 1936. un 1938. gadu Latvija vien-
bérna gimenu bija 32,6%, divbérnu 24 %, trisbérnu
15 %, &etrbérnu 9,6%, piecbérnu 6,2% utt. Sakari
ar vijo dzivi spéka pieaugumu Latviji laika starp
1929. un 1938. g., ti. 10 gadu laika, traka 55.000
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bgrnu, lai iedzivotiju skaits valsti neietu mazumai.
Ta vietd ieplida misu zemé attiecigs skaits laukstrad-
nieku no tis zemes (Polijas), kas bija gan daudz na-
badzigaka par musu zemi, bet kura dziva spéka pie-
auguma zina bija mums talu prieka.

Apdzivodama geografiski bistamu zemes stiri, kur
daudzos gadu simtenos ir norisinijudis sivas cipas dé]
zemes ickarofanas un virskundzibas starp austrumiem
un rietumiem, pa dalai ari starp ziemeliem un dien-
vidiem, latvieSu tauta ir 3kelta un berzta no visiem
Cetriem debesu véjiem. Vésture ir prasijusi daudz
musu sencu asinu. Laikiem ir notikusi seviski lieli dzi-
va spéka zaudéjumi. Tads laiks bija 13. gs. otrd pusé,
kad zemgali cinijas ar vicieSiem. Tads laiks bija 300
g. vélak, kad Vidzemé un Latgalé iebruka Jinis Bar-
gais ar krievu un tataru karapulkiem. Lidzigus laikus
piedzivoja Vidzeme 18. gs. sikumai, kad to izpostija
Seremetjeva karapulki Pétera Lieli valdifanas laika,
kad boja aizgija ne tikai zemes materiala iekarta, bet
loti daudz ari tas iedzivotaju. Smagus upurus no lat-
vieliem prasija pirmais pasaules kar$. Tas Latvijas
iedzivotaju skaitu samazinija vairik neka jebkurai
citai zemei, ko skara $is kar¥. Lickas, ka otrd pasaules
kara laika, tapat péckara perioda latviefu procents, ko
vésturiskie notikumi atrava vipu zemei, bus vél lie-
liks neka pirmaja pasaules kara.

Agriko gadsimtenu lielie un atkirtotie masu ze-
mes postijumi nav livudi misu senfiem sasniegt liela-
ku dziva spéka pieaugumu, tomér latvieSu tauta ari
péc lieliem posta laikiem katrreiz ir atkal atzélusi un
varéjusi viena pati savu zemi piepildit. Tajos laikos
misu sendiem bija licla vitalitate, stipra griba pasta-
vét un dzivot ari niko$is paaudzés. Ja tautai ir lieli
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vitalie spéki, tad nekas nevar satricinat vipas pasti-
védanas pamatus, vai tas bitu kard, vajasanas, lielas
epidémijas, vai ari kads cits liels posts, ko liktenis tau-
tam daZreiz uzliek. Tautas pastivédanu nekas tik
liela méra neapdraud, ka vinas vitalo spéku samazi-
nadanids vai apsik$ana, kas izpauZas dzimstibu skaita
slidefana uz leju. 33 apstikla dél aizgija boja augsti
kultara senaja Griekija, ki ari senis Romas lieliski
civilizacija kopa ar visu Romas imperiju, lai tis vietu
péc tam iepemtu daudz vitalikie barbari.

Vairakas Vakareiropas tautas uzrida zinimas no-
vecodands pazimes taji zina, ka vipu vitalas spéjas sa-
méri ar agrikiem laikiem ir ievérojama méri samazi-
najudas. Mazs dziva spéka pieaugums pédéja laika bija
novérojams Francija, Austrija, Zviedrija, Anglija,
Belgija, Sveicé, Cechoslovakiji, Vicija, Somiji, Igau-
nija, ki ari Latvija. Cik daudz bérnu daZim no miné-
tim Vakareiropas tautim ir bijis agrikos gadsimtenos,
var spriest kaut vai no ta, ka pasaules slaveno muziku
gimenés J. S. Bacham ir bijudi 19 bérni. Pats J. S.
Bachs ir bijis saviem vecikiem 8. bérns, Mocarts sa-
viem vecikiem 7. bérns, Richards Viagners 9. bérns,
Francis Suberts 12. bérns, Enriko Karizo vecikiem
bijusi 19 bérni.

Ja Vakareiropas tautaim vitalas spéjas sakot ar 20.
gs. ir ievérojami samazindjudas un dzimstibu procents
slidéjis uz leju, tad daudzim austrumzemju tautam
vairofanis spéjas ir joprojam pat loti lielas. Indija,
kura liels JauZu daudzums cie¥ tipat partikas triku-
mu, ki ari lielos apméros nomirst no sérgim vai vis-
pirigi sliktu higiénisku apstaklu dé], iedzivotaju skaits
20 gadu laika (1921—1941) ir pavairojies par 83
‘miljoniem. Ir aprékinits, ja Indiji mirstibu varétu
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pazeminat lidz limenim, kida ta atrodas ZiemeJame-
rikas Sav. valstis vai ari daZas Eiropas zemés ar labiem
higiéniskiem un JauZu sadzives apstikliem, un ja
dzimstiba tur paliktu lidz$inéja limeni, tad $ai zem@
péc 100 gadiem varétu but tikdaudz iedzivotiju, cik
pajreiz vinu ir uz visas zemes lodes. Loti vitalas jeb
raZigas ir ari latvieSu tuvako kaiminu — slavu tautas.
Sakari ar to %o tautu dabisko pieaugumu nekas nespé;
nopietni apdraudét: ne bads, ne sérgas, ne asinaini
kari, nedz ari jebkadi citi lieli dziva spéka zaudéjumi.

Neraugoties uz to, ka otrd pasaules kara laika aiz-
gdja boja vairiki desmiti milj. cilvéku, zemes lodes
apdzivotaju skaits pédéjos 10 gados ir picaudzis par
200 miljoniem. Cilvéce katru dienu pavairojas par
5$5.000. Visi $iec jaunpienicéji jaapgada ar baribu, dré-
bém un dzivokliem. Ja gimenei, kas sastiv no § per-
sonim, vajadzigs atsevidks dzivoklis, tad cilvéces gads-
kartéja pieauguma novieto$anai vajadzétu 4 miljoni
dzivoklu. Tagad no visim pasaules dalam zipo, ka
daudzis zemés trikst dzivoklu, kur novietot iecelo-
tajus.

Tas, kas notika otri pasaules kara laika un kas tur-
pina norisinities ari péckara gados, ir ne tikai asa
saimnieciska cipa tautu starpa, bet tai pada laikd daZu
tautu cenanas savu pretinieku vai kaiminu novijinat
vai iznicinat biologiski, lai 3is tautas iepemtu nomak-
tds tautas boji aizgdjuSo vai zemei atrauto iedzivotiju
vietu. Zeme ir kluvusi par mazu, bet tis iedzivotiju
par daudz, lai visai cilvécei ti varétu sagadac lielakas
értibas. Cipa tautu starpa notiek galvenokirt zemes
un telpas iegiifanas dél. Da%im tautam ir seviski liela
kire sagribt péc iespéjas vairak zemes, padzit vai
novijinit uzvaréto tautu, lai iekaroto zemi piepil-
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ditu ar saviem cilvékiem. Tuk¥u vai maz apdzivotu
telpu uz zemes lodes paliek mazik un mazik. Bistama
un pretéja visiem dabas likumiem ir cilvéku padzifana
no zemém, kuras ir mazak apdzivotas, lai tad Siem no
vinu dzimtenes izraiditiem cilvékiem bdtu jameklé
patvérums un apmeSands vieta zemés, kas ir desmit-
kart biezak apdzivotas.

Latvija saméra ar savu geografisko stivokli un ze-
mes auglibu bija vidéji apdzivota: 30 cilvéku uz
1 km®. Pédéjos 10 gados latvieSu skaits zemé ir arkar-
tigi samazindjies un vinu vietd iepludis vél lielaks dau-
dzums musu zemei sve$u JauZu. Viena no visgritikim
problémam, kas latvie$u tautai bis jaatrisina, ir dzim-
tas zemes piepildifanas probléma. Dzivodami trimdi,
més varéjim daudz vairik domit par 3o problému un
ari daudz vairak darit tas atrisinaanas labi neka to
esam darijudi. Dzimstiba trimdi ir vél daudz vairak
sarukusi neki ti bija dzimtené. Sidam sarukumam
nav nekada cita attaisnojofa izskaidrojuma, ki vienigi
musu tautas vitilitites trikums. Nometnés, kuris
novietotas polu tautibas parvietotds personas, dzim-
stiba bija &etras reizes lielika neka latviedu, igaunu
vai lietuvieSu nometnés. Visuma bérnu apripéSana
trimdinieku nometnés bija pietiekama, daudzos gadi-
jumos pavisam laba, un kas gribéja laist bérnus pa-
saulé, tam nebija pamata baZities, ka tiem truks par-
tikas vai apgérba. Latviediem trimda viegli varéja but
piedzimudi savi 3 vai 4 tikstodi bérnu vairik neka
vipu piedzima. Ari tad vél més nebitu panakusi
dzimstibas procentu, kids trimda bija daZu citu tau-
tibu piederigiem. SimbriZam, kur latvie$i ir izklidi-
niti pa visu pasauli, §imenes liclos apméros sadkeltas,
ir griti runat par kaut kidiem sevitkiem soliem, kadi
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mums bitu sperami dziva speka saglabafanai vai vai-
rofanai. Ar lielu prieku jiatzimé, ka mums trimdi
bija retas gimenes ar 10, varbat ari vél vairikiem
bérniem. Misu nikotne atkariga galvenokirt no dziva
spéka pieauguma. Tas iz¥kirs ari latviedu tautas lik-
teni: bat vai nebut.

PIESARDZIBA NO LIPIGAM SLIMIBAM

Raksturiga lipigu slimibu ipafiba ir ta, ka tas viegli
pariet no cilvéka uz cilvéku, ja tas noklast saskaré ar
So slimibu digliem. Aplipana notiek vai nu tiei, vai
ari ar kada vidutaja starpniecibu: ar drébém, saslimu-
$a atkritumiem, udeni, partikas vielim utt. Lipigim
slimibim par céloni ir sikbitnes, kas pieder stidu
valstij. No dzivnieku valstij piederigiem slimibu dig-
liem var atzimét kadka smadzi un malarijas plasmo-
diju. Daudzam lipigim slimibim pamata ir vél daudz
sikaki veidojumi neka bacili vai bakteérijas. Sie veido-
jumi parastajos mikroskopos nav saskatimi, un to
biitiba vél nav sikumos noskaidrota. Sos sikos veido-
jumus nosauc par virusiem. Virusi ir par céloni Joti
daudzim lipigim slimibam: influencai, masalim, ti
saucamam apaukstéfanas slimibim, bakim, bérnu
triekai, trakuma sérgai, smadzenu un aknu iekaisu-
miem utt.

Da%im lipigim slimibam ir ipatns izplatidanas vai
aplipSanas cel3, pieméram, izsitumu tifam, kura dig-
lus parnes no cilvéka uz cilvéku utis. To padu veic
ipaa odu suga malarijas gadijuma. Ja nebutu utu vai
odu, tad ari izsitumu tifs un malirija nespétu izpla-
tities.
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Lipigu slimibu ipatniba ir vél ta, ka slimibas pari-
dibas neizpauZas talip péc inficélanis jeb aplip3anas,
bet katrai slimibai ir zinims inkubacijas jeb attistibas
laiks. Tas parasti svarstas starp daam dienim un da-
2am nedélam. Tss inkubacijas laiks ir gripai, epidémis-
kam meningitam, difterijai, Sarlakam; gar¥ tas ir ci-
cinai, pa dalai ari véja bakam, izsitumu jeb plankumu
tifam. Trakuma sérgai inkubacijas periods var ilgt
pat daZus ménesus.

Kad inkubicijas laiks ir izbeidzies, sik viena péc
otras paridities raksturigas slimibas pazimes jeb simp-
tomi: galvas sapes, nespéks, drudzis, izsitumi utt. Kat-
rai tadai slimibai parasti ir ari noteikts pastivé3anas
ilgums, péc kura laika ta izbeidzas ar izveseloSanos
vai ari ar navi. Slimo3ana var vilkties no da2im dienim
lidz daZim nedélim. Ari temperitiiras celanis un
krifana daudzam slimibam ir tik raksturiga, ka no tas
vien pa labai dalai var spriest par to, ar kidu slimibu
zinimi gadijumi darifana. Da%im slimibim tempera-
tara strauji celas un strauji krit, pieméram, gripai,
citim ta sikuma lénam, vairiakas dienas no vietas kipj
un beigids tipat lénim slid uz leju, pieméram, védera
tifam. Retak lipigas slimibas, piem., veneriskas, siku-
ma lokalizéjas tikai kada kermena dala, bet visparigi
tis jau no pada sikuma nomic visu organismu. Lidzko
sikbiitnes ieklist kermeni, tas tur sik izstridat indigas
vielas, ta saucamos foksinus, kas nomic visu organis-
mu. Kermenis tai padi laika uzsik cipu ar infekciju,
izstridijot aizsargvielas vai pretvielas attiecigo sik-
bitnpu nomik3anai un 3o sikbatnu izstridito toksinu
neitralizédanai. Aizsargvielu jeb pretvielu iedarbiba
organisma var vilkties vai nu tikai noteiktu laiku:
da¥us ménelus, gadu un vairik, vai ari ta klast par
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pastavigu organisma ipasibu, kur¥ tad otrreiz vairs ar
to pafu slimibu nesaslimst. Ta tas médz but péc izsli-
moSanas ar bakim, izsitumu tifu, masalim, difteriju,
Sarlaku. Tikai retos gadijumos, ja slimo$anas laiki
immunizacija nav bijusi pilniga, var ari otrreiz sa-
slimt ar kidu no minétim slimibam.

Slimibas digli slimo3anas laika var atrasties daZadas
kermena dalas: asinis, sickalas, mizalos, izkirnijumos,
krépas, uz adas, deguna vai mandelu atdalijumos utt.
Tapéc saskar¥anas ar saslimulo cilvéku draud ar ap-
lipfanu. AplipSana var notikt ari ar tidu cilvéku
starpniecibu, kas padi neslimo, bet kas ir bijuli kon-
takta ar tadu, kas ar zinimu lipigu slimibu sirgst.
DaZreiz var citus apdraudét ari tidas personas, kas jau
priek§ ilgaka laika lipigu slimibu parcietudas un kas
pasas ir veselas, bet kuru kermeni vél ir kaut kur pa-
sléepusies attiecigas slimibas digli. Ta tas var but ar
cilvékiem, kas kadreiz slimojusi ar védera tifu, difte-
riju uc. Ir bistami, ja lipigu slimibu digli icklast ade-
ni, ko licto saimnieciba vai dzer$anai. Pilsétas tida
karta var rasties grati apkarojamas epidémijas.

Piesardzibas veidi no aplip3anas ir dazadi. Vispirms
jiizvairds no saskarfanas ar aug¥minétiem infekciju
avotiem. Daudzos gadijumos labi palidz potes, ko pa-
gatavo no dazidos panémienos novijinatiem attiecigu
slimibu digliem. DaZas tadas potes ir Joti iedarbigas
un aizsarga uz visiem laikiem no saslim3anas ar attie-
cigu lipigu slimibu, piem., baku potes. Mazik iedar-
bigas potes ir pret védera un izsitumu tifu, pret difte-
riju, meningitu utt. Ja ar poti novijinitus diglus ic-
vada cilvéka organisma, tad saslim3ana nenotiek, bet
Sie digli ierosina kermeni slimibas pretvielu izstradi-
fanu. Tadu kermena aizsardzibu pret attiecigu lipigu
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slimibu apzimé par sk&ivo immaniziciju. Citas potes,
ko parasti ieglist no immiinizétu dzivnieku, visbie2ik
zirgu asinim, satur jau gatava veida attiecigas lipigas
slimibas pretvielas. Ta ir pasiva immiinizicija. Aktiva
immunizacija ir daudz pilnigaka par pasivo, jo ta
pasarga kermeni no saslim¥anas ar attiecigu lipigu
slimibu ari turpmikam laikam, kurpretim pasivas
immiunizacijas iedarbibas laiks ir saméri iss un apro-
beZojas ar potes tiefas iedarbibas periodu.

Jaunakaja laika lipigu slimibu apkarofanai sik iz-
mantot biologisko antagonismu starp dazadas skiras
sikbatném, pie kam viena sikbitpu suga ar savim
izstradatam vielam aptur kadas citas sikbutpu sugas
attistifanos. Uz 33 principa pamata darbojas penicil-
lins attieciba uz strutu sikbiitném, bet streptomicins
attieciba uz tuberkulozes baciliem. Lai izsargitos no
saslimfanas ar izsitumu tifu, jaizskauZ utis drébés.
Sim nolikam labi noder kids cilvékiem nekaitigs, bet
utim navigs pulveris ar nosaukumu D. D. T. (dichlor-
diphenyl-trichloraethan). Tiriba ir viens no svariga-
kiem faktoriem, kas aizkavé lipigu slimibu izplatisa-
nos. Ja kids slimo ar atklitu tuberkulozi, tad ar klepu
vipd diezgan talu var aizdkiest sikus pilienus, kas infi-
céti tuberkulozes baciliem. Ar to tiek inficéti visi
priek3meti, kas atrodas slimnieka tuvuma. Aplip ari
gramatas, ko tuberkulozie lasa, un ja tidas gramatas
bez dezinficéfanas noklast publiska biblioteka, tad
tuberkulozes digli var pariet ari uz citiem to lasita-
jiem. Tuberkuloze Joti apdraud bérnus, ja vinu mate
ar to slimo. Lai lipigu slimibu izplatifanos aizkavétu,
saslimuSos izolé jeb atdala no veseliem. Atkritumus:
izkarnijumus, mizalus, krépas dezinficé, tipat ari
velu un drébes. Dezinficé ari priekSmetus, kas atrodas
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slimnieka telpas, vai ari ar kuriem slimnieks ir saska-
ries.

Visdrodakais lipigu slimibu diglu iznicina3anas li-
dzeklis ir augsta temperatura. Varifanu karsti adeni
neizcie$ neviena sikbiitne, ja tada vari¥ana turpinis §
minates. Turpretim sausa un lidz 150°C sasildita
gaisa daudzas sikbaitnes var palikt dzivas pat vairikas
stundas. Pret temperitiras pazeminafanu lipigu sli-
mibu digli ir daudz nejutigaki: pat loti liela ziemas
sala tie var palikt dzivi, nezaudgjot vitalas spéjas. Tos
priek§metus, ko nevar i{ideni novirit, var vairakas
stundas turét vai nu karstos tvaikos, vai ari sausia
karsta gaisa, kas ir daudz mazak iedarbigs neka karsts
tvaiks. Piena pasterizé$anai pietiek ar piena uzkarsé-
$anu pari 60°C un paturéanu neilgu laiku karsta
stavokli.

Kimiskie lipigu slimibu apkaroSanas lidzek]i dau-
dzos gadijumos ir mazik iedarbigi neka augsta tem-
peratira. Parastikais un visvienkar$ikais lidzeklis
priek¥metu dezinficéSanas proceduri ir ziepes. Ar
tim var mazgit ne tikai rokas, bet ari priek¥metus,
kas panes uideni. Starp vieglak pieejamiem un létikiem
dezinfice$anas lidzekliem ir minami:

1. Kalka piens. Tas ir pabiezs skidrums, kas sastav
no 1 dalas dzéstu kalku un 4 dalim ddens. Kalku
dzéanai janem 10 dalas kalku un 6 dalas Gdens. Lidz-
ko tdens saskaras ar nedzéstiem kalkiem, attistis kar-
stums, un kalki pirvérSas pulveri, Ar kalka pienu,
raugoties péc lietderibas, var notriept galvenokirt
ateju vietas, izlietnes, sienas, gridas. Ar to sajauc ari
slimnieku izkirnijumus, ki ari citus kermena atdali-
jumus. Maisijumam liek stivét lidz divi stundim, un
péc tam to aprok vai ari izlej ara.
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2. Chlorkalka piens. Chlorkalkis ir Joti higrosko-
pisks, kadél uzglabijams labi noslégta trauka, sausi
vietd. Chlorkalka piena pagatavodanai jinem 1 dala
chlorkalka un 5 dalas adens. Lieto tapat ka kalka
pienu.

3. Chloramins ir iedzeltens pulveris ar vaju chlo-
ra smaku. 1% $kidinajuma lieto roku, bet drusku
stipraka koncentriciji citu priek¥metu dezinficéanai.

4. Formalins ir 35% formaldechida gazes 3kidi-
najums udeni. Dezinficé$anai nem 10% formalina
atskaidijumu vai ari 3% formaldehida 3kidinajumu.
Ar 3adu 3kidrumu var nomazgit traukus, ka ari citus
priek¥metus, kas bijusi slimnieka istaba. Telpas dezin-
ficéjot ar formalinu, tis blivi noslédzamas, lai gaiss
nevarétu ieplast vai izplust, aizlipinot ar papira stré-
melém 3kirbas un atslegu caurumus. Formalinu iz-
tvaiko ipa3a aparata (8 cm” formalina uz katru kubm
telpas tilpuma). Tvaiki jaatstaj telpa 10 stundas, péc
tam tos saista ar amonjaku un ar to gaiss telpa klast
atkal normals. Priek$meti, kas dezinficéSanas laiki
atradusdies telpa, ir atbrivoti no slimibas digliem.

5. Krezols ir iedzelteni bruns $kidrums, bet #rik-
rezols $kidrums bez krasas. 1—3 % atkaidijuma lieto
priek¥metu un telpu dezinficéfanai. Iedarbojas stiprik
par karbolskabi.

6. Lizoforms ir formalina maisijums ar zalam
ziepém. 1—3 % lizoforma at3kaidijums udeni labi no-
der roku un trauku dezinficé¥anai.

7. Krezola ziepju $kidinijums (Liquor cresoli
saponatus) ir krezola un zalo ziepju maisijums lidzi-
gas dalis. Tas ir sarkani bruns 3kidrums. 1—3% at-
$kaidijumi roku, bet 109% atdkaidijumi priek3metu
un atkritumu dezinficéSanai.
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8. Lizols piclietojams tipat ki krezola ziepju
$kidinajums. 7

9. Kalija permanganits (Kal. hypermanganicum)
0,5—1% 3kidinijuma 1—2 téjkarotes uz glazi adens
rikles skalofanai. Var dezinficét ari priek¥metus. At-
nem smirdigam vielim smaku.

10. Borskabe: 3% mutes skalo$anai, acu kom-
presém utt.

11. Udepraza peroksids: 3% 3kidinijuma iedar-
bojas intensivi, bet isu laiku. Perhidrols 10 reizes stip-
raks, kadel lietojams attiecigi lielaka at3kaidijuma.

12.  Rivanols ir dzeltens pulveris. Brutu dezinficé-
sanai $kidindjumi 1 uz 500 vai 1000 daJam udens.
Maigs un iedarbigs dezinficétajs, lidzigi tripaflavi-
nam. Stiprakis koncentricijis (1%) adas un prieks-
metu dezinficé$anai.

13.  Alkobols vissekmigak dezinficé 70° stiprumai.

Gridu, sienas, kréslus, galdus nomazgi ar zalam
ziepém vai kadu dezinficéjodu $kidrumu. Adas priek3-
metus, grimatas un citas lietas, ko nevar mazgat vai
dezinficét tvaikos vai stipri sakarséta gaisi, pa vaira-
kiem ligiem tur $0—60°C karsta sausi gaisa.

PIRMAS PALIDZIBAS SNIEGSANA PEKSNAS
SASLIMSANAS GADIJUMA

Ja ar cilvéku notiek kads nelaimes gadijums, kas
var apdraudét vina veselibu vai pat dzivibu, tad var
rasties tads stivoklis, ka kuram katram jabut gatavam
sniegt cietufam medicinisku palidzibu. 3idi nozimé
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pirmas palidzibas sniegSana pék$nas saslim$anas gadi-
jumi domita jebkujos apstiklos un par palidzibas
sniedzéju domits katrs daudzmaz sapratigs cilvéks
bez jebkadas mediciniskas izglitibas.

1. BEZSAMANAS STAVOKLIS

Bezsamana cilvékam nav psichiska kontakta ar
savu apkartni. No miega cilvéku var pamodinit, bet
no bezsamanas stavokla to tikai retik izdodas sasniegt.
Tads stavoklis var rasties aiz daZidiem iemesliem:

_Gibonis ir saméri viegla bezsamapas pakipe. Tas
celas no smadzenu akitas mazasinibas jeb asinu at-
pliduma no smadzeném. Gibonis iesikas ar to, ka
cilvéks sak Zavaties, §imis klast bils, sik reibt galva,
uznik nelabums. Cilvéks vairs nevar nostivét uz
kijam, kipéc janolaiZas gulus. Bet lidzko kermenis
atrodas limeniska stavokli, pavairojas asinu piepli-
dums galvi, un gibonis bieZi ar to ari izbeidzas. Da-
%iem cilvékiem gibonis uznak jau no ilgas stivéSanas
uz vietas bez kustibam, no slikta gaisa, no skatifanas
uz asinim parklataim bricém, no liela uztraukuma utt.
Gibonis aizvien pariet pats no sevis ari bez medicinis-
kas palidzibas. Pietick jau ar to, ka pagibufam atbrivo
kaklu no siltikim wvai Saurim drébém, novieto to
svaiga gaisd, vai ari viegli ap$lic §imi, kaklu un kratis
ar udeni. Deriga ir ari oZama spirta turéfana pie ni-
sim. Tikai gritikos gadijumos nepieciefams rupéties
ari par radikalikiem lidzekliem, it seviski par asins-
cirkulicijas uzlabo$anu.

Epiléptiskas lekmes laika kopa ar bezsamagu ir ari
krampji. Krampju laikd gimis zilgans, acis sagrieztas
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uz augdu, no mutes spieZas biezas siekalas vai putas.
Lekme izbeidzas jau vienas vai divu mini$u laiki pati
no sevis. Epiléptikis janovieto értiki stivokli, tas ari
ir vienigais, ko lekmes gadijumi var darit. Der pa-
griezt kermeni uz saniem, lai siekalas varétu no mu-
tes brivik iztecét.

Smadzenu tricka var norisinities ari bez samanas
zaude$anas. Smadzepu triekas gadijumid mute parasti
ir 3kiba, mutes kaktin¥ triekas pusé noSlucis uz leju.
Triekas pusé ari roka un kija ir leganika, un ja tis
pace] uz augsu, locekli krit uz zemi ka nedzivi priek3-
meti, kurpretim vesela pusé tie l1énak nolaiZas uz leju.
Triekas kertu cilvéku nedrikst daudz grandit vai ci-
lit, lai netraucétu asinoSanas apstiSanos smadzenés.
Kermenim jadod miers, un ja ir aizdomas, ka notikusi
asinofana smadzenés, tad ari steidziga pirveSana uz
slimnicu un lidz ar to kermena sagrandi¥ana ce]a ir
sliktaka lieta, neka triekas kerta atstifana sava gulta,
turpat maiji, kamér smadzenés asinofana nav apsti-
jusies.

Dzila dzéruma stivokli izelpojamais gaiss o péc
alkohola. NepiecieSama apdzéruda lietderiga novieto-
$ana dzéruma izgulédanai.

SaindéSanas ar gazi visbieZzak notiek nakti, ja vakara
aizmirst nogriezt gazes kranu. Tas notiek ari tad, ja
édiena viriSanas vai Udens sildiSanas laika gaze iz-
dziest. Ja tad aizmirst krinu aizgriezt, tad vélik gaze
atkal var sake plast, kad neviena telpa nav. Dzivoklis
nemanot var piepildities ar gazi, seviski nakti, un sa-
indét iemitniekus. Cietudais no telpim steidzigi izva-
cams svaigi gaisi, telpas logi atverami, bet uguni tani
nedrikst aizdedzinit, lai nenotiktu eksplozija. Ja cie-
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tudais neelpo, izdarima maksliga elpinafana. Steidzigi
jdaicina arsts.

Slik3ana. Slicéju var atdzivinat ar maksligu elpina-
$anu tikai tada gadijumai, ja vél darbojas vina sirds.
Pretéja gadijuma atdzivinadanas méginajums paliek
bez sekmém. Slicéjam mute un deguns jaiztira no
dunam vai udens, tapat ari elpodanas vadi, pacelot sli-
céja kermeni un nolaiot galvu uz leju. Miksligas
elpinasanas papémieni ir daZadi. Parasti slicéju nogul-
dina uz muguras. Ja glabfanas darba piedalas divi, tad
viens no viniem tur slicéja méli ta, lai ta neaizsprostotu
rikli un netraucétu brivu gaisa ieplaSanu plaudas, ka
ari izplisanu no turienes. Elpinatijam japarzina elpo-
Sanas méchanisma pamatprincipi, lai tos elpinafanas
panémienos varétu pielietot. Elpinitajs notupstas pice
clicéja galvas, sanem abas vina rokas tuvu pie plauk-
stam, cel tas gar siniem uz augsu, tad nolaiZ uz zemes
abas pusés galvai. Ar to ir izdarits maksligas ieelposa-
nas akts. Stumjot rokas atpakal pretéja virziena, salie-
cot tas elkonos un pédéjos piespieZot slicéja siniem, ir
izdarita maksliga izelposana. Tadas kustibas izdara
reizes 15 minaté, tikpat bieZi, cik bieZi cilvéks nor-
maili ieelpo un izelpo. Miksligu elpinifanu var izdarit
ari bez katrreizéjas slikona roku cilaSanas, bet noliekot
tis abis pusés galvai uz zemes. Notupstotics cietufam
sinos, ar rokam ritmiski saspiez un atkal atlaiZz apak-
$¢jas ribas reizes 15 minaté. Ar to krasu kurvja til-
pumu pirmainim samazina un papladina un kopa ar
to izdara maksligu elpinafanu. Slikoni var noguldit
ari uz mutes, paliekot elkonos saliektas vina rokas zem
pieres, lai gaiss varétu brivi staigat caur muti un de-
gunu. Elpinitajs Zakleniski (jaSus) noséZas uz slikopa
dibena un ar abam rokim saspiez kradu kurvi no sa-
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niem un tad atkal to atlaiZ, reizes 15 minaté. Sis elpi-
nadanas papémiens ir tida zini izdevigiks, ka elpini-
tijs tik atri nenogurst un var ilgik glib$anas darbu
turpinit. Tam nozime sevidki tad, ja slikona atdzivi-
natajam nav paliga. Maksliga elpinaana jiturpina
stundu un ilgik, kamér cietudais pats neiesak elpot,
vai arl kamér parliecinas, ka slikona sirds vairs nedar-
bojas.

Pakdrianas gadijuma palidziba aizvien nak jau par
vélu. Ja vél ko var darit, — steidzigi japargrieZ valgs
un jauzsik maksliga elpinisana.

IEVAINOJUMI

Ievainojuma bruce nav tirama vai skalojama ar
kadu dezinficéanas tkidrumu, jo asinis palas tekot
aiznes bruces netirumus. Vienigi tad, ja ievainojuma
iestrégudi redzami netirumi vai kids priek¥mets, tie
uzmanigi jaizvac no brices. Ja pie rokas gadis joda
tinktara vai ari kids cits dezinficé$anas lidzeklis, ar
to var viegli apsmérét adu briices mala. Ja nav citas
saites, ievainojumu var parsiet ar kidu tiru drébi vai
velas gabala dalu. Ievainojums var klat seviski bistams,
ja tani iek]ast méslota, seviski dirza zeme. Tadas rei-
z8& péc pirmas palidzibas snieglanas steidzigi jagrieZas
pie arsta, lai neizceltos tetanuss. Bricei nedrikst pie-
skarties ar rokim, jo tis aizvien nav tik tiras, lai no
pieskar§anas nerastos bruces inficéSana. Vati uz ievai-
nojuma tikai tad liek, ja brice parklita ar marliju
vai tiru drébi.
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ASINOSANA

Ja pargriezta véna, tumsi zilds asinis siicas lénim,
ja levainota artérija, sartds asinis §Jac ka strukla. Ar-
tériju pargrieSana ir bistama, jo tad kermenis var
viegli noasipot. Tai vietd, kur pacelas asins strikla,
jauzspieZ pirksts. Tas jadara loti steidzigi, pat atstijet
pirkstu bez speciilas dezinficélanas. Kidai citai per-
sonai jarupéjas par ievainota locekla saZpaugSanu uz
sitrds pusi no parskeltas artérijas. To izdara ar kidu
auklu vai saiti, ciedi to savelkot un vajadzibas gadiju-
ma vél sagrieZot ar kadu sprudzeni. Ievainotais loceklis
jatur augstak, lai asinsspiediens tani pamazinitos un
lidz ar to samazinatos ari asinu tecé$ana. Ja ievainota
véna, tad attiecigi locekla saZnaugSana nav vajadziga,
un ja tadu izdaritu, tad Joti viegli, un pie tam auklu
vai saiti vajadzétu likt nevis uz sirds pusi no ievaino-
juma, bet uz otro vai perifero kermena dalu. SaZpau-
gums artérijas ievainojuma gadijuma péc kada laika
japalaiZ uz isiku laiku brivaks, lai audi, kas no asinim
nosprostota dali paliek bez baribas un gaisa, nesiktu
pamirt. Ja artérijas ievainojums notiek tada vieta, kur
saznaugumu nevar uzlikt, tad jamégina artériju ievai-
nojuma vieti piespiest pie tuvaki kaula. Asipu tecé-
$anu no deguna aptur saspieZot nisis ar pirkstiem no
abim pusém § vai 10 mindtes. Ari dzila vairakkartiga
ieelpotana palidz apturét asipu tecédanu deguna.

LOZUMI
Ja luzis kauls, ievainojums ieprieks§ japarsien, uz-

lickot bricei tiru drebi vairikim kiartim, un tad
kaula galus, cik iespéjams uzmanigi, lazuma vieta no-
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vietot vienu pret otru. Tada stavokli ievainotais
loceklis janostiprina ar ti saucamais $inas pielik$anu,
lai parlauztais kauls lizuma vieta neizkustétos. Sinai
var noderét plans délitis, pape, nija, skali, vai ari cits,
kas gadis pie rokas. Starp miesu un 3inu jabut biezikai
drébes kartai, lai 3ina nenorivétu adu. Saites vietd
Sinas piestiprinadanai var nemt kaut vai zabaku auklas
vai bik$turus, ja citu derigaku saiti nevar sameklét.

APDEGUMI

Apdeguma vietu parklaj ar 10% etikskiba maila
adeni (Liquor aluminii acetici) vai ari ar kalkadens
un kadas ellas maisijumu, parasti ar linellu. Pangas nav
pargriezamas, lai neinficétu adu. Ja aizdegas drébes,
tad deglanu visatrak var noslapét, ja degolo cilvéku
steidzigi nogulda uz zemes un ja to parklij ar biezu
kartu drébém, kas nelauj pieplust gaisam un uguni
itri nosmacé. Ja uz apdeguias adas nav cita ko uzlikt,
to var pagaidim parklit ar tiru drébi.

LOCEKLU APSALDESANA

Apsaldétos loceklus nav ieteicams strauji sasildit,
bet labak apsaldétas kermepa dalas lénim parvietot
no aukstuma siltuma. Locek]u ber$ana ar sniegu, ko
agrak ieteica darit, nav vajadziga. Viegla apsaldétas
idas masélana deriga, jo ta iedzivina asinscirkuliciju
un sekmé pamirufo audu labaku barofanu. Citadi
apsaldéjumi irstéjami tipat ka apdegumi.
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BOJAJUMI NO ELEKTRISKAS STRAVAS

Zibens un cita veida loti stipra clektriska strava,
izejot caur kermeni, atstdj idi apdeguma pédas ka
stravas ieie$anas, ta ari izie$anas vieta. Bruces, kas
celas no elektriskas strivas, neasino un pasas par sevi
nav bistamas. Elektriba visvairak skar centrilo nervu
sistému, galvena karta elpo$anas, ka ari asinscirkulici-
jas centrus smadzenés. To paralizéfanas gadijumai ie-
stijas nave. Ja cietuais atrodas elektriska tikli, tad
starp vinu un eclektrisko vadu jaiebida kads slikts
elektribas vaditajs: gumija, sausa drébe, sauss délis utt.
Kameér cietusais vél nav atbrivots no elektriska tikla,
tikmér nedrikst pieskarties vipa kermenim kailim
rokim. Gumijas cimdi vai biezika kirta sausas drébes
var kermeni aizsargat no elektriskas strivas bojiju-
miem. Stradajot ar cirvi vai lapstu, roka var turét
koka katu. Palidzibas sniedzéjam jinostijas uz sausa
déla, kam nav dzelzs dalas. Ja cietudais gul uz zemes,
zem vipa japabaZ sauss délis. Péc cietua atbrivo$anas
no elektriskas stravas jauzsak maksliga elpina$ana, ja
vina sirds vél darbojas.

CUOSKU KODUMS

Briice jadezinficé. Saméri labs &usku indes neitra-
lizétajs ir oZamais spirts. Tas butu turams rezerveé
maja tajos apgabalos, kur dzivo ¢askas. OZamais spirts
labi palidz ari pret bidu dzélumiem. Ja mute ir pilnigi
vesela, koduma vietu var izsukt ar lapam. Bruci var
ari piededzinit ar nokaitétu dzelzi. Ja sakosta kaja,
to var virspus koduma viegli parsiet ar kadu saiti,
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lai inde netiktu talik uz sirdi. Lai apgritinitu asinu
aizpladanu uz sirdi pa vénam, bet lai artérijas paliktu
brivas, parséjums nav ciedi savelkams.

AIZRISAN AS

Galva janoliec uz leju un ar pirkstu jakairina rikle,
lai raditu vems3anas kustibas. Cietusam tai pa$i laiki
var dauzit pa muguru starp lipstinim. Ja priekdmets
ieslidejis dzilak elpojama rikle, jagrieZas pie kirurga
vai pie specidlista kakla slimibas, lai tas ar speciilu
instrumentu sniegtu cietufam vajadzigo palidzibu. Ja
riklé ieduras asakas, tad norijot mikstas maizes kumo-
su, biezi dabu leja ari asaku. Ari kartupelu biezenis
labi noder $im nolikam.

IZPLAUCESANAS AR SKABEM UN SARMIEM

Meégina izsaukt vemsanu, kairinot rikli ar pirkstu.
Sirmu (ziepjakmens) neitrilizé$anai dod kidu vieg-
liku at¥kaiditu skabi: etikskabi, citronu. Ja iedzerta
kada stipraka skibe, tad dod kidu sirmainu vielu:
sodu, ziepju maisijumu ddeni (1 dalu sasmalcinitu
ziepju uz 10 dalam udens), kalkudeni, smalki saberz-
tu olas Caulu, Gdeni iejauktus pelnus. Lai aizkavétu
ienemto sirmu vai skibju iedarbibu uz kupga sienam,
var ienemt kopa ar Gdeni karoti saberztu oglu.

SAULES DURIENS

Cietudais janovieto pakrésli. Novelk lickas drébes,
galvu un kritis aplej ar aukstu adeni. Rupéties par
sirdsdarbibas uzturéanu. DaZreiz vajadziga maksliga
clpinasana.
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MAJAS APTIEKA

NepiecieSamas palidzibas sniegfanai vajadzigi ari
dazi mediciniski lidzekli. Ja, pieméram, uznak sirds
vajums, tad to var mazinit vai novérst vienigi ar me-
dikamentiem. Daudzis vietas, kur tagad latviesi dzivo,
ir loti griiti sasniedzama itra mediciniska palidziba.
Daudzos gadijumos slimniekam kaite ir labi noskaid-
rota, un tis mazina$ani vai novér$ana bie%i var iz-
tikt ari bez arsta, ja pie rokas ir vajadzigais medika-
ments. Vicija medikamenti ir daudz létaki nekia dau-
dzas aizjuras zemés. Tapéc tiem, kas dodas pari oke-
aniem no Vicijas, derigi panemt kadu lidzekli cela.
Te ir uzskaititi dazi medikamenti, no kuriem katrs
savukart var izvéléties saskana ar katra svarigakim
vajadzibam:

1. Sirds vajuma novér§anai: Sympatol (15-20 pil.),
Cardiazol (1 tabl. vai 20 pil.), Tinct. valerianae (30
pil.) ar udeni.

2. Pret galvas un citim sipém: Novalgin (1 tabl.),
Pyramidon (1 tabl.).

3. Pret védera graizém un caureju: Tr. opii (10
pil.) ar Gdeni.

4. Pret rikles iekaisumu: Panflavinpastillen (muté
iz8kidinat un tad norit), Kal. hypermang. (1:1000),
Rivanol (1:1000), skalot.

5. Adas dezinficélanai: Tr. jodi, Spirts.

6. Pret idas iekaisumiem: Dermatol, Talcum —
iepuderét.

7. Strutojou bra¢u dezinfic&anai: Rivanol
(1:1000), Dermatol.

8. Acu radzenes un glotadas iekaisumiem: Ung.
hydr. flav. (dzeltena acu smére) — ieziest acis.
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9. Nerviem: Baldrians, Kal. bromati (0,5 reiaé),
Somnifen (30 pil. miegam), Validol (10 pil. vai 1-2
tabl.).

Aspirinu var pemt, ja sirds stipra un ja saaukstésa-
nas gadijuma grib labi izsvist (reizé 2-3 tabl. a 0,5).
Dzerot tai pai laika kumelidu vai liepziedu t&ju, panik
lielu svidanu un kermepa temperitiras krianos. Ja
niko¥3 dieni temperitira atkal celas — aspirina lie-
tofana nav talak ieteicama, jo tas nogurdina sirdi.
Plaudu karsoni sikuma labi var apkarot ar penicillinu,
ka ari ar streptomycinu. Pédéjais labi iedarbojas uz
plaudu tuberkulozi tis sikumai, ka ari uz tuberkulo-
ziem meningitiem. Penicillins ir labakais lidzeklis
asins saindéanas gadijuma, ki ari pret citiem strutai-
niem iekaisumiem. Tas ir labaks par prontosilu. Majas
aptiekas vajadzibim vél nepieciefama vate, saites,
leukoplasts. Malarijas apgabalos nepieciefams chinins.

D. D. T. pulveris labi noder ne tikai utu, bet ari
citu insektu iznicina$anai.

CILVEKA DZIVAIS GARS

Priek§ kadiem 2500 gadiem grieku filozofs Herak-
lits atzina, ka pasaulé viss plist (panta rei), ka daba,
ta ari cilvéku dzivé norisinds nepartraukta tapfana un
tipat nepartraukta boja eja. Ka tas ta ir ari mazaja
dabi jeb mikrokosmi — cilvéki, to redzéjam 3is gra-
matas ievada. Heraklits talak maicija, ka pasaulé valda
kids sapratigs gars, ko vin3 nosauca par logosu (var-
du), un ka s logoss uztur lielo harmoniju visu pa-
ridibu maini. Heraklita logoss ir tas pats, kas religija
Dievs. Cilvéces muZs ir ki loti iss acumirklis saméra
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ar lielas dabas neaprékinimi garo pastivélanas laiku.
Parak iss laiks atdala tagadni no ta laikmeta cilvéka
gara attistiba, kad pasaule un tis iekirta daudzim
tautaim télojas ka kaut kada grandioza cirkus telts.
Zeme toreizéjo cilveku fantaziji bija milziga ripa, kas
peld jura. Citiem atkal likas, ka zemi tur uz savim
muguram  stipri  zilopi, kuri pa¥i savukirt ir
nostajulies uz varena brupurupuéa, kas brivi peld
jura. Debesis toreiz bija liela velve, kas ar savaim ma-
lim savienojas ar zemes malim. Velvei piestiprinati
debess spidekli, lai tie klaidétu lielo nakts tumsu. Par
S0 pasauli valdija Dievs, kas bija gan nemirstigs un
visspécigs, bet citidi ar daudzam cilvéku ipadibam.
Seno grieku Zevs majoja Olimpa kalna, éda ambro-
ziju un dzéra nektaru. Judu Dievs bieZi sastapas ar
savas izredzétis tautas parstivjiem un piedalijas vinas
dieniko vajadzibu kirto$ani. Kad tas ieradas pie judu
ciltstéva Abrama vipa telti pie Mamres ozoliem
Abrams Dievu pacienija ar labi sagatavotu treknu
tela galu, sviestu un pienu. Ari seno latvieu Dievins
bie%i atradis savas tautas vidd, izrididams tai savu
labvélibu un pieskirdams svétibu ne tikai cilvékiem,
bet ari plavam un druviam:

Dievips jaja rudzu lauku

Ar peleku kumelinu:

Peléks bija rudzu lauks,

Peléks Dieva kumelins.

Tapat ki viss cits daba, ari dzivais cilvéka gars at-
rodas muZiga kustiba. Tas visu noirda, lai ta vieta
celtu kaut ko jaunu. Vind bez apstajas traucas uz
prick$u un uz augdu. Ar 3o gara trauksmi cilvéks at-
Skiras no visas paréjis dzivis radibas. Ar savu dzivo
garu cilvéks stiv dabi savrup un viens. Ar pritu cil-
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véks ir palos pamatos noardijis ari to iedomito pasau-
les telpu, kida ti cilvékiem télojas vél priek$ nedau-
dziem gadsimtepiem, un iedomatis pasaules telpas
vietd nodibindjis pavisam jaunu jédzienu par universa
izplatijumu un ti iekartu. Kad ziemas klusi un kris-
tallskaidra nakti noraugamies uz zvaigZpoto debesi
un parlaiam skatu pari garajam piena celam, kas iet
pa padu debess velves vidu, vai ari kad stivam pie
kada tuvinieka vai drauga tikko aizbérta kapa un
dziedam atvadiSanis korali: ,,Augsi aiz zvaigzném tu
gaisma reiz klasi,” tad nedomijam par to, ka muziba
aizgajuSo draugu dvéselém varétu priek3a stavér tik
gar$ cel¥ uz vinu paliekamiam muZa majim. Tai bridi
nevienam nenak pratd, ka tuvakas zvaigznes atrodas
no mums 4,3 gaismas gada atstatuma, piepemot, ka
gaismas atrums ir 300.000 km sekundé. Vél daudz
gariks cel§ butu janoiet tiem velu valsti aizgijusiem,
kam par muZigo majas vietu izraudzita telpa aiz piena
cela vai citiem licliem zvaigznajiem. Lai noklatu no
zemes cauri piena cela zvaigZnu miljardiem, vajadzétu
kidu 100.000 gaismas gadu. Dzivais cilvéka gars ir
saméra gluZi isd laika izmérijis visus Sos pratam grati
aptveramos attalumus, tas ir ieskatijies ari vél daudz
dzilak pasaules telpa, izpétijis zvaigZnu sastivu un to
celus universa bezgaliba. Sis gars ir ieskatijies vielas
uzbives vissikakds sastivdalas un to sareX§ita darbi-
ba, ki ta paridis atomos. Vin$ ir atradis iespéju atrai-
sit viela apsléptos milzigos dabas spékus, kas var izni-
cinit ne tikai visu dzivo radibu zemes virsii, bet var-
bat ari uzspridzinat pa¥u zemes lodi, lai ta, parvérsta
puteklos un diimos, bez pédim izgaistu universa bez-
galiba.

Cilvéka dzivais nemiera gars ir gluZi isa laika sa-
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sniedzis fantastiskus panikumus ne tikai pasaules
telpas, bet ari vielas un taja apslépto spéku izpratné.
Cilvékam pafam briZiem sik reibt galva no sava prita
sasniegumiem. Bet tai pada laika to pirpem lielas
baZas un bailes. Kamér neviens atoms nav saskaldits,
lai ar to dzivi padaritu skaistiku, kupliku un vieg-
liku, un kamér vielas atomos apslépti milzu energija
tiek izmantota vienigi ierotu pagatavoSanai, lai ar
tiem daZos mirklos varétu iznicinit daudzus miljonus
cilvéku un parvérst pelnos un puteklos gadu tukstoSos
uzkratis kultaralas vértibas, tikmér griti iedomaties,
ka pasaulé varétu atrasties cilvéki, kas klusiba nevélé-
tos, lai ie neaprékinimie, atomos apsléptie speki butu
joprojam palikudi par dzilu dabas noslépumu. Cilvéku
bailes un baZas no vinu padu atraduma ir toties jo lie-
lakas, ka cilvéka pa3a nav pietickama pretspéka, kas
vipa prata izraisitos bistamos ieguvumus varétu lidz-
svarot vai padarit nekaitigus, ja tie draudétu sagraut
cilvéku dzivi un vipus padus iznicinit. Moraliski cil-
veks ir palicis tida pa¥a pakipé, kada tas ir atradies
priekd gadu tikstodiem. Pret to viens otrs varbiit ie-
bildis, ka 20. gadsimtepa kultarilo cilvéku, kas sevi
nes tilis nakotnes domu un cenlas realizét cilvéces
ideilus, ki tie cilvékiem télojas nikotnes dzives iekar-
ta, nekiadi zina nevar salidzinit vai pielidzinit tumso
viduslaiku cilvékam, kuram visur spokojas velns un
raganas, kas, séjot viltu un Jaunu, samaitija cilvéekus
un izpostija vinu dzivi. Viduslaikos valdija neiecietiga
sastingudas religiskas domas dogma, kurai tik dau-
dziem nevainigiem cilvékiem bija jaupuré sava brivi-
ba, un loti bieZi ari sava dziviba.

Ka 20. gadsimtena cilvéks ir pavisam citads par to
varétu spriest, ja mums jau tagad biitu tikpat objek-
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tivs véstures spriedums par 20. gadsimteni ki par vi-
siem iepriek¥éjiem. Kas zina, vai nikoSais vésturnieks
neatradis, ka dogmatiskas macibas, kas ir pret Dievu
un cilvéku brivo dzives iekartu, ir prasijulas 20. gad-
simteni 30 gadu laika Eiropi daudz vairik dzivibu
vai novedusas cilvékus necilvécigos dzives apstik]os
neki 300 gados vajafanas tai periodi, kad cilvéku iz-
deldésana ar inkvizicijas tiesim bija sasniegusi savu
augstiko pakapi.

Katra dogma nozimé kidu sastrégumu vai sastin-
gumu cilvéka garigi dzivé, un ti bieZi vien ir liels
kaveklis cilvéku garigis un materiilas dzives attistiba.
Vésture neparprotami rada, ka cilveki, kas krit par
upuri kada laikmeta dogmatiskai macibai, aizvien ir
cilvéka gara kultiras pionieri vai tadas kulturas uz-
turétaji. Senas Griekijas valsts vara pieskaitija Sokra-
tam par smagu noziegumu vina liberilo uzskatu pau-
Sanu religiskas lietas un atrada, ka vin¥ ar savu micibu
samaitdjot jaunatni. Par sodu Sokratam nacas izdzert
kausu naviga 3kidruma, kas bija pagatavots no supu-
burk$kiem. Par laimi $im liclajam griekim toreiz bija
jau 70 gadu, un tas jau visu bija pateicis, kas dziveé
tam bija sakims. Sokrats bija Platona skolotijs. Uz
Platona micibas par ideju pasauli ir dibinita visa
filozofija. Platons savukirt ir Aristotela skolotajs. Ja
vél tagad Vakareiropa cilvéki var dzilak un brivik
garigi elpot nekid daudz kur citur pasaulé, tad tas
notiek %o lielo grieku gara atblizmojuma, kas turpinas
uz visim pusém jau vairak ka 2000 gadus.

Cilveka gara kultiras pionieri ir ari viduslaikos uz
sirta sadedzinitie Huss un Giordano Bruno. Ari vé-
lakos gadsimtenos, lidz pat misu dienim daudzi ir
kritudi par upuri cilvéku dogmatiskai neiecietibai.
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Tapat ki cilveka miesa nemitigi atjaunojas, ari vipa
gars nestav uz vietas, bet muzZigi piepem jaunus vei-
dus. Pastiviga plisma un pastiviga maipa ir cilvéka
gara kvintesence. Tas ir faustiskais cilvéka. Fausts
patétiski izsaucas un apliecina:

Werd’ ich berubigt je mich auf ein
Faulbett legen,
So sei es gleich um mich getan!

Dzivé ir tadi gai$i latkmeti, ka daZreiz rodas véle-
$anas, kaut tie vél kadreiz atkirtotos, lai cilvéku gars
vinos gutu jaunu veldzi. Bet bijufo atgriezt nav iespé-
jams, un ja to mégina darit, — var gan rasties pagat-
nes €na, bet pati dzive vairs neatgrieZas.

Patiesiba ir apslépta cilvéka garam. Cilvékam dota
vienigi tieksme patiesibu meklét. Sai patiesibas mek-
léSanai nav robeZu ne laiki, nedz telpa. Tani piedalas
ne tikai zinatne, religija, maksla, bet ari pati dziva
dzive. Visam $im lietam jaatrod kada sinteze, vadoties
ne no ta, kas $kir, bet no ti, kas vieno. Tada sinteze
vajadziga veseligas dzives dzivolanai. Ta ir ari iespé-
jama pat tur, kur ta pirmaja acumirkli varétu likties
nesasniedzama. DaZus gadus priek§ otra pasaules kara,
kadas organizicijas aicinats, Riga ieradas vacu lielais
fizikis Makss Planks, lai nolasitu publisku lekciju par
tematu: ,,Dabas zinitne un religija.” Planks ir kvantu
teorijas autors, kura ir noderéjusi par stura akmeni
modernas dabas zinitnes grandiozai celtnei. Lielais
fizikis sava 2 stundu garaja prickslasijuma, ko vips
noturéja Melngalvju nama zilé, iepazistinaja klausi-
tijus ar savas teorijas pamatprincipiem, ka ari ar dabas
zinitnes pétifanas metodém, pétifanas rezultitu no-
vértéSanu un slédzienu taisidanu, paralléli skardams
ari viedokli, kids ir religijai tanis padas lietas. Sekojot
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uzmanigi Planka domu gaitai, klausitdji vairs nejutis
parsteigti no fizikas izcili korifeja gala slédziena, ka
starp dabas zinitni un religiju neesot lieliku pretrunu,
jo abu gala mérkis esot — tuvoties visu paridibu
pirmcélonim vai pirmavotam.

Cilvéka dzivais gars nevar samierinities ar domu,
ka vina meklésanai ir nospraustas robeZas, kuram cil-
véka prats netiek pari. Vipam nedod miera seviski
jautdjums, vai ar navi jau viss izbeidzas un vai gars
nespéj turpinit dzivot ari tad, kad miesa vai materija
aiziet boja. Uz visiem Siem jautajumiem ticigs cilvéks
sanem atbildi religija. Religija ir ta, kas cilvéku sarga,
lai vipa virsroku neiegttu tiri dzivnieciskais, jo ta
atbalsta un stiprina cilvéka étiskis vai moraliskas ipa-
Sibas. Religija uztur miesu un garu zinama lidzsvara.
Cilvékam ir dabiska tieksme paridit zinamu cienibu
vai bijibu visam, kas stipriks vai gudriks par vipu.
Religija neredzamais Dievs ir absoluta pilniba. Visur
tur, kur cilvéki $3da nozimé Dievu atmet, vina vieta
stajas kads elka dievs. Katra cilveka ir dabiska tieksme
klut pilnigakam. Tads ir ari augstikas étikas aicina-
jums, ko sludina evangelijs: esiet pilnigi, ki jusu de-
besu Tévs ir pilnigs. Sini sintezé ietverts viss cilvéks,
tipat vina miesa ka gars.
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