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I VARDS REDAKCIJAI

Sveicinati februari, milie “Adventes Véstu” draugi!

3. Jana vestules 2. panta ir kads briniSkigs velgjums:
“Milais, es tev novelu visas lietas tadu labklajibu un veselibu,
kada jau ir tavai dvéselei.” To Janis raksta ticibas bralim
Gajam, un domaju, ka ikviens no mums to ar prieku vélétu
gan saviem ticibas biedriem, gan milajiem, gan pasiem sev.
Veélgjums ir labs, bet ka gan pie ta visa tikt? Dazas atbildes
atradisiet Saja Zurnala numura, jo nu jau otro gadu februari
par Zurnala centralo tému ir izveléta veseliba. Saja reize
esam sagatavojusi visai plaSu materialu par imunitati.
Vispirms jums bis iespéja iepazities ar biologes un farmacijas

Klinisko pétijumu vaditajas Sigitas PeSeles sagatavoto rakstu
“Imunitate, iekaisums un mana veseliba”, bet péc tam
uzzinasiet, ko par imunitati un tas stiprinaSanu doma vairaki
praktizéjosi musu draudzes mediki un medicinas studenti.

Veselibas témai, protams, veltita arl masu ierasta
Veselibas lappusite. Soreiz taja zobarstes Ievas Brias raksts
par to, cik liela nozime ir pareizai elpoSanai. Savukart
rubrika Vards macitajam atradisiet vértigas pardomas garigas
veselibas uzlaboSanai — macitaja Izaka Kleimana svétrunu
“Vai Dievs iejaucas cilveku dzive?”.

Aktualais jautajums atbild uz to, vai Daniéla 7:13 minéta
Cilveka Déla nakSana debesu padebeSos vésta par Kristus
otro atnaksSanu, bet rubrika “Pa Bibeles lappusém” varésiet
ieskatities Bibeles jauna tulkojuma revizijas komitejas
darba un uzzinat, ka notiek veiksmigako vardu meklejumi
2012. gada revidétajam tulkojumam.

Bérniem Saja reizé sagatavots Varnu gimenes stasts par
to, ka no kaut ka maza, mazitina ticiba var izaugt kas liels un

varens.

Lai jums svétigs laiks kopa ar “Adventes Véstim”! Un,
ladzu, neaizmirstiet par anketam, més redakcija loti gaidisim
jusu atbildes un viedoklus!

Visbeidzot aicinu ieltkoties Elenas Vaitas par Jézu
rakstitajos vardos: “Ka varam izsekot spirdzino3ai tidens
straumei, vérojot koSo zalumu tas krastos, ta varéja redzét
Kristu péc tiem Zélastibas darbiem, kas raksturoja katru soli
Vina taka. Kur vien Vins gaja, visur atplauka veseliba, un, kur
vien Vins bija gajis, visur palika laimigi cilveki.” (“Viena diena
ar Dievu”, 1. oktobris)

Ka draudze esam aicinati iet Kristus pédas un darit Vina

darbus. Vai tas ir iesp&jams? Vai péc musu aizieSanas tur, kur
esam bijusi, paliek laimigi cilveki?

Anitra Roze,
AV galvena redaktore
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gobrid sivas cInas norisiflas. ]
ne tikai Ukraina, bet arl gaf1ga.]a
fronte, pie tam visa pasaule._ D—leva
vards atgadina, ka mﬂs.u reala
ikdienas cina nav ar mles_u un
asinim, tomer ka viena, ta otra
gadijuma merkis ir uzyar.a. ]
«Beidzot — topiet stiprl se}va_\
Kunga un Vina vare'na}]a speka. Jo
ne pret miesu un asu_urfl mums
jacinas, bet pret valdibam un
yaram, $is tumsibas pasaul-e%s
valdniekiem un pret laur_ta] _1em
gariem pasaules telpa.. Ta?ec o
satveriet visus Dieva 1fer0cus, 15}1_ jus
batu specigi pretd stat}esv .laun?{]a
diena un, visu uzvarejusl, varetu
pastév(et.” (Ef. 6:10, 12,.13) .
Kristus vestjums vienal 1_10
septinam Atklasme_s gramata
minétajam draudzeém - ?ardus
draudzei —, tapat ka hdz‘lbi;\.par
desmit jaunavanm, ir aicma]u{ns uz
garigu atmodu, pilnigu nodosanos
un uzvarodu dzvi. “Kas u%var,
tas bus gerbts baltas drévbes, un
Es vina vardu neizdzésisu_no
dzivibas gramatas, vina vardu Es

apliecinasu mana Téva up V1r.,1a
engelu prieksa. Kam ausis, }al )
diird, ko Gars saka draudzem.

.35 .
(Aﬂ?szagoéa dzive —kada ta 1'r? )
paradoksali, bet ta sakas ar pilnigu
sava nespéka apzinasanos un
atkaribu no Dieva it visa, .no Vina
gudribas, speka un i.(elasflba.ls.
Apustulis Pavils toi pled%.l'\/(')!:e\ un

apliecinaja: “Vins ir sa_c1]1s.. Tev .
pietiek ar Manu iélasnbu;_]o.Min
speks nespeka varens p_avradas.
Tad nu daudz labak heysos a_u‘ savu
nespeku, lai Kristus speks naktu
par mani.” (2. Kor. 12.:9) o
Otra svariga lieta1r pllmg_ai
savu greku nozéla un iz_sg‘dzesana,
lai ieghtu brivibu Kristt. “Ja o
atzistamies savos grékos,'tavd Vins
ir uzticigs un taisns, ka Vm_s mums
piedod grékus un gkista mus NoO
visas netaisnibas.” 1. ]r,\: 1:9) ]
Kristum ir vara piedot v1§u_s grek_us
un darit mas brivus no visam greka
saistibam un izpausmem.
Tresa svariga lieta ir de.dz_1ga
velme pec Svéta Gara piepilditas
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dzives. Tiesi tapec mums ik dl_er_\as
sirsnigi vajadzetu logt _pe(_: Sv.eli?
Gara kristibas, tas nozime — ‘t‘1 -
piepilditiem ar Dieya Gan'l. T:\tzi1 e
Es jums saku: 1\‘1dzu'e}, tad ]ur_n.t
dots, meklgjiet, tad jus atrad1_51 ,
Klauvejiet, tad jums taps a.tv_ert(:ls.t
Janujus, launi badami, .zmatasodk
saviem bérniem 1aba3 Sdi\(;eg\ebéﬁm

daudz vairak jusu Te )

dos Sveto Garu tier)n, kas Vinu
qdz?” (Lk. 11:9,13

1Udi{riéms ka Uzvaretajs, kuram
pieder yisa vara Debgsis
un virs Zemes, dedzigl
yelas palidzet ikv:lenam
Dieva bernam, lai

Vina varenaja speka
més varetu piedzivot
uzvaras katru dienu unt
ikviena dzives situacija.
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MILESTIBA

Sis biis stasts par ukrainiem un ari par Milestibu. Soreiz par

Mihaila un vina sievinas Natalijas gimeni no Ukrainas. Gimenel ir
tris pieaugusi bérni. Kara del delus no valsts neizlaiz. Bet gimen
ir atvedusi uz Latviju astonus adoptetus dazada vecuma bérn
Mazakajai meitenttei ir tikai divi gadini. Sie berni dzied dzies
Dieva godam, ir loti rosigi un darbigi.

DaZi no viniem pastastija liectbas par Dieva darbu vinu dziv
kara. Liik, Sie Dieva pieskarieni vinu sirsninam.

Veronifa, 8 M

Esot ciemos, man patika skatities,
ka onkulis plauj zali. Reiz atvéru
durvis un skréju lauka, un tiesi taja
bridi garam brauca zales plavejs. Tas
noteikti batu uzbraucis man virsa,
bet es, pati nesapratu, kada veida,
apmetu kialeni un brinumaina veida
izvairijos no plavéja riteniem. Man
nebija ne skrambinas. Dieva engelis
mani paglaba!

Daniils, 14 M

Kadu dienu meés ar gimeni
atputamies pie upes. Visi bérni
peldéjas un spélejas tdeni. Kad visi
bija gana izpeldejusies, vini devas
gatavot édienu. Es paliku viens pats
un turpindju peldéties. PiepeSi mana
kaja tden aiz kaut ka aizkeras,
es Joti izbijos un saku slikt, bet te
piesteidzas kads nepazistams cilveks
un izvilka mani krasta. Izvilcis mani
lauka, vin$ atriem soliem devas
prom pa krastmalu. Lidz Sim bridim
nezinu, kas tas bija par cilvéku un no
kurienes vins uzradas. Varbut tas bija
Dieva sttnis.

Dasa, 11 M

Reiz visa gimene bijam
aizbraukusi atpusties pie juras.
Meés peldéjamies un rotalajamies,
rapamies tétim uz pleciem un tad
lecam un niram tdeni. Ta ka es peldét
nemaceju, man bija peldrinkis. Kad
pienaca mana karta, es arl uzrapos
tétim uz pleciem un lecu leja, bet
aizmirsu pieturét rinki ar rokam,
un tas noslidéja no manis nost.
Loti izbijos un saku slikt, bet tétis
piepeldéja un izglaba mani, savukart
mans bralis Maksims atrada rinki.
Zinu, ka tas bija Dievs, kur$§ mani
izglaba.

Karvina, 11 M

Viesojoties Italija, bijam ar1 pie
juras. Es nezinaju, ka jauzvedas jura,
peldéju pret straumi un saku slikt.
Tad Dievs sutija kadu cilveku, kurs
bija pamanijis mani un sapratis,
ka kaut kas nav kartiba. Sis cilveks
piesteidzas un izglaba mani. Tada ir
mana lieciba par Dievu.

INaksims, 15 M

Reiz nacu majas no skolas. Abi
ar draugu stavéjam pietura un
gaidijam autobusu. PiepeSi man
sagribejas pariet cela otra puse.
Tikko bijam pargajusi celam pari,
vietd, kur pirms tam ar draugu bijam
stavéjusi, ietriecas automasina. Tada
brinumaina veida Dievs izglaba mani
un manu draugu.

Put Jallju, 4 gad.

Julija no astonu ménesu vecuma
atradas zidainu nama, jo mamma bija
no vinas atteikusies. Dievs partupéjas
par Juliju un sttjja vinai miloSus
vecakus.

Sagatavoja Senioru nama
“Zilaiskalns” iemitniece Astrida Elstina
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« NO 11.LIDZ 18. FEBRUARIM NOTIKS KRISTIESU MAJAS UN LAULIBAS
LUGSANU NEDELA. MATERIALI BUS PIEEJAMI VIETNE ADVENTISTI.LV.

4. MARTA IR STARPTAUTISKA ADVENTISTU SIEVIESU LUGSANU DIENA.
« 26. MARTA 10.00 RIGA, BAZNICAS IELA 12A NOTIKS SEMINARS BERNU

SKOLOTAJIEM.
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kosim Bibeles

CILVEKA DELA
ATNAKSANA
DANIELA 7:13

Daniéls vizija redzeja kadu ka
Cilveka Délu - ar domu, ka Tas
varétu but kas vairak par cilvecisku
butni. Tas ir Mesija, kurs§ nak uz
makoniem (1965. g. tulk. — debesu
padebesos). Vins virzas uz vietu,
kur atrodas MuzZsenais (citos tulk. —

Cienijamais sirmgalvis, Laiku vecais),

uz Debesu svétnicas vissvétako
vietu. Ta ir horizontala kustiba. Vin§
pievienojas Dievam, lai piedalitos
tiesa, kura norisinasies péc tam, kad
noslegsies 1260 pravietisko dienu
(538.-1798. g.) laiks, kuras mazais
rags apspieda Dieva laudis. Notiks
tiesvedibas lemurru par ierakstiem

Anhels Manuels
Rodrigess (Angel
Manuel Rodriguez)

AJA

Kad aplukO]aTn unas Derlba
rakstu vietas, kur lietota
“Cﬂveka%els nak uz pade
lidzigi (Mt. 24:30, 26:64, MKk. 13:26,
14:62, Lk. 21:27, Atkl. 1:7), varam
redzet, ka:

¢ Cilveka Délu redz visi cilveki,
pat tie, kas “Vinu darusi” (Atkl. 1:7,
Mt. 24:30);

¢ Vin$ naks uz zemi no debesim
makonos - vertikala kustiba
(1. Tes. 4:16, 17);

* teksti apraksta Kristus otro
atnaksanu;

* Cilveka Dels naks sapulcinat
Savus laudis un sakaut Savus
ienaidniekus (Mt. 24:30; MKk. 13:26;
AtKkl. 1:7);

* Vin3 naks jau ar lielu spéku
un godibu (Mt. 26:64, MKk. 14:62,
Lk. 21:27), nevis, lai Sos atribatus
sanemtu.

¢ Ir skaidrs, ka Jauna Deriba

visi, ne tikai pravietis vien.

-

$‘.

apraksta notikumu, kuru vares redzét
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SALID.
PIERADIJU

Analizgjot iepriekS mineto
_ informaciju, nonakam pie
secinajuma, ka te masu prieksa ir
divi atskirigi pravietiski noukum.l
Kuri tomer ir viens ar otru saistiti.
ir hrono ki saistiti taja nozime,
ka notikumam Debesls seko Kristus
naksana uz zemi. levérojiet, ka péc
1260 pravietiskajam dienam Cilveka
Dels sanem godu, speku un varu!
Péc tam tas, ko Vins$ bija sanémis
Debesis, ar Otro atnakSanu taps
redzams visiem cilvékiem. Tie nav
dubultie pravietojumi, bet gan divi
pravietojumi, katrs no tiem ir/ tiks
piepildits noteikta momenta.

Daniéla gramatas fraze
“Cilveka Déla nakSana uz makonu
padebeSiem” Jaunaja Deriba ir lietota
ar vienu noteiktu noltku. Man $kiet,
tas noltks ir pastiprinat izpratni,
ka Daniéla gramatas Mesija ir Jézus
Kristus, kurs sanéma varu but par
Kéninu, kas ir cilveciski un vél vairak.
Silidziba legitimize Vina dievisko
norikojumu bt par Dieva Mesiju.

AdventesVestis 5
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VAI DIEVS IEJAUC
CILVEKU DZIVE?

“Bet Naamans sadusmojas, un vins
aizgaja un sacija: “Redzi, es domaju,
ka vins taCu iznaks pie manis ara un
staves mana prieksa, un piesauks Ta
Kunga, sava Dieva, Vardu, un ar savu
roku braucis slimo vietu un atnems
spitalibu. Vai Amana un Farfara,
Damaskas upes, nav labakas neka visi
Israéla tdeni, ka es tanis nevaréetu
mazgaties, lai klatu Skists?” Un tas
apgriezas un aizgaja dusmu pilns.”
(2. Ken. 5:11, 12)

Sos vardus sacija kads loti smagi
slims cilveks — sirietis Naamans.
Vina slimibu Sodien sauc par lepru,
agrak to deveja par spitalibu, kas ar1
Sodien praktiski ir nedziedinama
slimiba. S1 slimiba vinam palidzeja
meklét Israéla Dievu, dzivo Dievu,
kuru lidz tam vins nepazina. Slimiba
skubinaja Naamanu meklét lielaku
palidzibu neka to, ko varéja sniegt
arsti vai vinam pazistamas dievibas.
Vins§ griezas pie pravieS$a, kurs kalpoja
dzivajam Dievam. Pravietis vinu
pienéma un deva kadu padomu,
bet, luk, Naamanam likas, ka Sim
padomam bija jabut citadam. Dievam
vajadzeétu citadi iejaukties vina dzivée
un slimibas gaita. Kad dieviska griba
izradijas citada neka ta, ko Naamans
bija gaidijis, tad vin$ jutas loti vilies
un pat dusmigs, un dusmas vins
aizgaja, nemeéginot to padomu, kas
patiesiba vinam vareéja nest patieso
dziedinasanu.

Milie, idzigi iet daudziem
cilvekiem vinu attiecibas ar Dievu!
Katra personiskaja dzive, visas
cilvéces dzive ir daudz problemu.
Més redzam cieSanas, netaisnibu
un nezélibu, redzam nevainigos,
kuri cie§ tradkumu un varmacibu.
Cilvekiem liekas — te tacu Dievam
vajadzétu iejaukties, Dievam to
vajadzetu nokartot. Bet Dievs

6  AdventesVeéstis

Izaks Kleimanis
(1924-2007)

nedara ta, ka més domajam. Dieva
iejaukSanas nav tada, kadu cilveki
gaida, un vini klast loti 1gni - tie
vérsas pret Dievu ar parmetumiem,
sacidami: “Kur ir Dievs! Kur Vin$
ir, kad nevainigi cilveki ta cies?
Kapéc Vins neiejaucas? Kas tas par
Dievu, kurs§ lauj tadam nesakartotam
lietam notikt, un ta tas turpinas jau
gadsimtiem ilgi?” Citi aiziet vél talak
un saka: “Augstaka vara, protams, ir,
bet ta neiejaucas musu dzive. Tai nav
nekadas dalas gar mums. Dievs ir talu
no mums. Cilvekiem ir velti gaidit
uz Vina palidzibu.” Ka jau mes to
redzéjam, nav ta, ka Dievs neparaditu
Sevi. Musu un cilvéces dzive notiek
daudzas lietas, kas nav cilvéciski
izskaidrojamas — parsteidzoSas lietas,
kur ir redzama kadas augstakas varas
iedarbiba. Bet, 1k, lieta ir tada, ka
Dievs nedara ta, ka Vinam, péc masu
domam, butu jadara. Tapéc cilveki
saka: “Dievs neiejaucas vai nepareizi
iejaucas un nepietiekoSi iejaucas
cilveku dzive.” Vieta butu jautajums,
vai tieSam cilvéks var tik parliecinosi
zinat, ko Dievam vajadzétu darit. Vai
tieSam cilveks tik labi zina, ka Dievam
vajadzetu kartot lietas un ka Dievam
vajadzeétu iejaukties cilveku dzive, lai
visas lietas naktu par labu cilvécei?
Pats cilveks ir iejaucies dabas
dzive, dabas norisés. Cilveks ir
parvertis purvus un mezus par
tirumiem, mainijis upju gultnes,
izveidojis maksligas jaras un ir bijis
loti lepns par So iejaukSanos. Ving
saka: “Luk, es varu visu!” Tac¢u ko meés
tagad sakam par cilveka iejaukSanos
dabas lidzsvara? Més saprotam, ka
cilveks ir, ja ta var sacit, dzili iezaggjis
to zaru, uz kura vins pats séz. Atskan
balsis, kas saka: “Labak més nebutu
iejaukusies, labak més mazak batu
aiztikuSi dabu un tas lidzsvaru.
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Vai arl nemaz nebutu iejaukusies
dabas noriseés, tad més Sodien butu
laimigaki.”

Starptautiskaja dzivé mes
vérojam, ka valstim, tautam rodas
ieks@gjie konflikti un problémas.

Biezi vien citas valstis, lai it ka
nodibinatu mieru, censas iejaukties.
Vai §1iejaukSanas nes mieru? Vai
Sodien ir miers Libana? Vai Sodien ir
miers Cada? Protams, né. Sodien visi
diplomati saprot — labak neiejaukties.
Mes varam noslégt draudzibas
Iigumu, bet més norunajam, ka
neiejauksimies iekséjas lietas, jo
parsteidziga riciba nenes labumu.
Tomeér no Dieva més prasam, kapéc
Vin3 neiejaucas. Vinam talit pat batu
jaiesaistas, ka meés to gribam! Vai meés
to tik dro$i zinam?

Ir gadijumi, kad kirurga
iejaukSanas slimibas gaita tikai
paatrina $is slimibas attistibu.

Gudri arsti neparsteidzas ar savu
iejaukSanos. Kads slimnieks, kuram
bija polips, gaja pie arsta ar lagumu:
“Nu, labak batu, ja jas to izgrieztu,
jo man nevajag $o polipu.” Arsts
bija gudrs un apdomigs. Vins sacija:
“Kamer polips jus liek miera, lieciet
arl jus to miera. Ta jums bas labak.
Neiejaucieties pirms laika.” Daudzi
cilveki to saprot.

BieZi vien bérnu un jaunatnes
audzinaSana parsteidziga iejaukSanas
nodara lielu Jaunumu. Es varu minét
kadu pozitivu pieméru. Mans draugs
kadreiz stastija, ka vina gimeneé vina
bérns —kada 10 gadus veca meitenite
— péksni vélgjas aiziet no majam. Nu,
nepatik majas, kur stingras prasibas,
nav ta, ka gribas, ies projam! Vecaki
lava. “Ludzu, nem savu mételiti, nem
savu sominu, nem savas mantas. Tu
vari iet.” Citi sacitu: “Ka ta var? Tur
vajadzéja atnemt drébes, aizslegt

durvis, piesolit Zagarus. Ko tads zina?
Ies projam no majam!” Ta¢u mans
draugs un vina sieva bija gudraki

un pacietigaki. Meita prasija: “Vai es
varu panemt no krajkases to, ko es
kraju velosipedam?” Vecaki atbildéja:
“Ja, tu vari panemt.” Ta vina panéma
savas mantas un aizgaja, bet ne parak
talu - l1idz izejas durvim, kur meitene
apdomajas, ka labak tomér butu
palikt majas. Ja vecaki butu ar varu
parsteidzigi iejaukusies, tad, sakiet,
kas tur varetu sanakt? Noteikti varégja
gaidit lJaunaku iznakumu.

Runajot par Dieva ricibu ar
cilvekiem, Pestitajs stasta kadu
Iidzibu - Iidzibu par pazuduso délu,
ko varam lasit Lukas evangélija
15. nodala. Tur Pestitajs stastija par
kadu délu, kuram nepatika sava téva
majas un vins pieprasija savu mantas
dalu. Tevs lava - ladzu, nem! —,

‘ ‘ Debesu Tevs

daudz kam Jauj
notikt cilveku
dzive. Vins
pielauj to, ka
cilveks maldas
un maldina ari
citus, cieS un
citiem sagada
cieSanas, tomeér
Debesu Tévs
musu glabsanas
iniciativu ir
nemis Savas
rokas. Vins
atklaja cilvéecei
Savas prasibas
—10 bauslus,
kas ir dzivibas
un laimes
nosacijums.

kaut gan vins zinaja, kas notiks ar
mantu un kas notiks ar vina delu.
TieSam ta arl notika. Ir rakstits, ka
vin§ iz8kerdéja téva mantu, negodigi
dzivodams. Tévs neiejaucas, ving
pacietigi gaidija. Kads bija rezultats?
Vai tevam vajadzéja iejaukties? Vai
tévam vajadzeja pielietot varu? Ne,
tévs darlja ko labaku. Pienaca laiks,
kad dels naca pie atzinas un novertéja
sava téva milestibu un pacietibu,

un atgriezas pie téva atpakal. Ta ar1
Debesu Tevs dara labako, to, kas

var nest vislabakos rezultatus. Tikai
cilveks bieZi nesaprot Téva ricibu.

Pravietis slimajam Naamanam
bija devis vislabako padomu, un,
kad Naamans beigas tam sekoja, tad
notika brinums - vins kluva Skists.
Kapéc vins bija neapmierinats? Kapéc
vin$ bija dusmigs? Tapéc, ka vins
nesaprata un nepalavas.

1.Jana 4:9, 10: “Redzama kluvusi
ir Dieva milestiba masu starpa,
Dievam Savu vienpiedzimus$o Délu
sttot pasaulg, lai més dzivotu caur
Vinu. $1ir ta milestiba, nevis, ka mes
esam miléjusi Dievu, bet ka Vins§ mais
miléjis un sutijis Savu Délu masu
greku izpirkSanai.” Ka lidziba tévs,
ta arl Debesu Tévs daudz kam lauj
notikt cilvéku dzive. Vins$ pielayj to,
ka cilvéks maldas un maldina arl
citus, cie$ un citiem sagada cieSanas,
bet Vins iejaucas atskiriba no téva,
kurs tikai gaidija. Debesu Tévs musu
glabSanas iniciativu ir némis Savas
rokas. Vins$ atklaja cilvécei Savas
prasibas - 10 bauslus, kas ir dzivibas
un laimes nosacijums.

Mes lidz galam nevaram izskaidrot
to, ka darbojas Jézus upuris, lai
izglabtu ticigo. Vai tapéc mums
nevajadzetu So glabSanas lidzekli
pienemt? Ja meés, uzticoties arstam,
dzeram zales, kuru nosaukumu pirmo
reizi dzirdam, tad més palaujamies —
vins$ tacu ir arsts! Vel vairak, uzticoties
autobusa Soferim, més apséZamies
un braucam pa nepazistamu celu, un
meés ticam, ka vin$ aizvedis, ka vins
celu zina. Vai lai neuzticamies Dieva
noteiktajam celam, kas ved uz laimi -
uz mazigo dzivibu?

Kadreiz, kad stradaju rapnica,
kadam manam kolégim smagi
saslima sieva. Vinai bija lielas
nezinamas izcelsmes galvassapes.
Nelidzéja nekadas zales. Mans
kolegis apstaigaja visus Rigas arstus,
un neviens neatrada lidzekli, ka
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vina sievai palidzet. Kads bija

ieteicis braukt uz Leningradu pie
kada profesora. Es nezinu un arl
toreiz nezinaju, ka So profesoru

sauc, toreiz es par slimiham maz
interesgjos, bet to es zinu noteikti, ka
tas bija profesors Leningrada. Kolégis
saprata, ka jabrauc pie $1 profesora.
Cik ]oti vin$ bija parsteigts, ka
profesors nepiedavaja ne operaciju,
ne kadas seviSkas arzemju zales, bet
pateica vinam, lai brauc majas, sarauj
mezZa papardes un ar tam piebaz
spilvenu, uz kura gul sieva. Tas bija
tik vienkarsi, pat neticami, tomer,
uzticoties profesoram, vins sekoja
$im padomam. Lai gan likas, ka §is
padoms ir tik neticami vienkarss,
tomer tas bija vienigais lidzeKklis,

kas vareja sievu glabt. Dzives

prakse pieradija, ka to, ko darija Sis
vienkarsais I1dzeklis, nebttu vargjusi
veikt ne operacija, ne zales, bet
sekoSana profesora padomam varéja
lidzet.

Milie, Kristus Evangelijs ir Joti
vienkarss. Tas ir saprotams pat
bérnam. Es gribu sacit — vislabak
tas ir saprotams bérniem. Tas ir
vienigais l1dzeKklis, ka dziedét cilvéces
vainas. Nav cita veida, ka dziedét
misu vainas un nokartot pasaules
netaisnibas, tikai Sis vienkarsais
veids. Pavils saka: “Sis gekigais
Kristus Evangeélijs.” Jezus Kristus
naca un mira pie Golgatas krusta,
Jézus Kristus aicina mus ticét Vina
upura spékam, ievérot Vina bauslus,
darit Vina pratu, uzticét Vinam
savas rapes un sagatavoties Vina
atnakSanai godiba. Vina naksana
pasaulé, Vina aicinajums - ta ir
vislabaka, vispiemérotaka un
pietiekamaka dieviska iejaukSanas
cilveces dzive. Cilvécei cita
iejauksanas nav vajadziga. Cilvécei
cita iejaukSanas nevarétu lidzét, bet
tikai 81 iejaukSanas caur Jézus Kristus
naksanu pasaulé, caur So Gramatu,
ko Dievs davinajis cilvécei, tikai
ta cilvecei var lidzét un var cilveci
glabt. Kaut més novertétu So dievisko
glab8anas lidzekli!

Svetruna teikta 1983. gada
25. septembri

(No gramatas: Kleimanis, I.
“Svetrunas 2: Divpadsmit raksturi”.
Riga: “Patmos”, 2022)
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STASTS LIELI

—
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Dzivoja reiz Asaru krajejs, Zelabu
vacejs, Dusmu glabatajs, Kurnétajs un
Neapmierinatibu fiksétajs. Nav jabut
Ipasi gudram, lai saprastu, ka viniem
patieSam bija loti daudz darba. Tie
kraja, glabaja un fikséja spainiem,
podiem un cisternam piepilditus
krajumus. Visi tuvaka apkaimée
dzivojoSie tiem bija pazistami,
iznemot kadu viru, kurs ne reizi
nebija pie tiem iegriezies.

Reiz tie sava starpa sprieda:
“Interesanti, kur Sis virs glaba visas
savas raizes, bailes, grutibas un
problemas, kadas tacu, saprotams, ir
visiem cilvekiem?”

“Vienkarsak butu pajautat vinam
pasam,” saclja kurnétaju specialists,
un ta vini ar1 darlja. Tie devas pie S1
vira un pajautaja: “Kur tu glaba savus
grutumus? Kur liec savas nastas?

Tu ne reizi neesi bijis pie mums. Vai
tieSam tev nav neka, par ko stidzeties
un kurnét? Vai tev nav asaru un bédu,
uztraukumu, bailu un nedrosibas,
raiZzu un nepiepilditu sapnu raditu
sapju? Kapéc tavi trauki pie mums
stav pilnigi tuksi?”

Virs laipni pasmaidija un sacija:
“Ir jau ari man pa kadai tumsakai
dienai, pa kadam gratumam, ka ik
vienam uz SIs zemes.”

“Bet kur paliek tavu tumso dienu
sapes?” vaicaja Zelabu vacéjs.

“Ja, kur tu tas glaba? Kados
traukos?” piebilda Asaru krajgjs.

LUGSANU
TRAUKI

ts bellem un mazieamn

“Tas visas atrodas lagSanu
traukos,” Klusi atbildgja virs. “Tas
glabajas pie Dieva, masu sarunu,
lagSanu Kklusaja, sleptaja kambari.”

“Kas tas tads?” brinijas Asaru
krajejs. “Vai visam skumjam tur
pietiek vietas? Cik tas ir liels?”

“Tiesi tik liels, cik liela ir Dieva
sirds,” atbildgja virs. “Es nekraju
savas noputas un gratumus. Tos es
lagSana izstastu Dievam, un Dievs
z@labas parvers prieka. Tur sapniem
piedzimst istenibas sparni, sirds
atgust prieku, ceribu un drosmi. Jo
vairak mes abi runajamies, jo mieriga
ir mana sirds. LugSanas Dievs atnak
ar gaismu, kas aizdzen visas tumsas.”

Nav nemaz jastasta, cik loti
tramigus Sie vardi darlja klausitajus.
Pavisam skabam sejam tie pardomaja
dzirdeto. Tad Zélabu vacejs pikti
sacija: “Nu, ja visi cilveki daritu ka
tu - izdomatu visu uzticét Dievam
lagSanas —, notiktu trakas lietas!”

“Ja, més paliktu pilnigi bez darba!”
satraukti iesaucas Dusmu glabatajs.

“Mums loti jauzmanas, lai
cilvekiem neienaktu prata lietot
lagSanu traukus...” sprieda Kurnétajs.
“Tas mums ir milzigs risks! Mées
varam PAZUST!”

“LugSanas atnes prieka dienas,”
saclja virs. “Lai cilveki piepilda
lagSanu traukus, pateicibas traukus,
prieka, gavilu traukus savos lagSanu
kambaros un dvéseles svétnicas!

Cik tiraka tad butu pasaule un cik
skaistaka cilveku sirds, ja pa uzticibas
celu no zemes uz Debesim ik mirkli
aizsmarzZotu lagSanu ziedi!”

... tik loti TEVS ilgojas péc sarunam
ar Saviem bérniem...

Aust jauna diena. Ar ceribu klut
par nekrasanas dienu.

ov‘ﬂ vl

2,
2, s

Q

@wa/z Va‘/quo
ce}%b /aa/ /9@5’@@&

Daudz vardu celo pa pasauli,
cits prieku dala, cits — sapes,
cits pace] un iedroSina,

cits drosmi atnemt ir nacis.
Vardi ka bultas asi,

vardi ka smarzigi ziedi,
vardi ka dublu spaini,

vardi ka gaisma viedi...
Vardi, kas nogruz zems,

tik tikko kurs Dieva célies,
vardi, kas siltumu dala

tik klusi, mierigi, viegli.
Vardi ka dzelzs zabaki
izbrada dvéseles darzus,
vardi ka veétra, ka viesulis,
kas sirdis nicina, arda...
Vardi, kas palidz no drupam
krituSam augsa celties,
vardji, kas ved pie Dieva
spéku un drosmi smelties...
Meés esam So vardu saimnieki,
tie neatskrien pasaulé vieni,
tie stasta, kam més kalpojam —
tumsai vai nakam no Dieva...
Tos siltos un milos vardus

Ka ziedus sien valodas puski
Un dali milestibu!

Mazlietin,

nu, kaut vai mazdruscin...

Dzejolis tapis 2023. gada
15. janvari péc Valda Zilgalvja
svetrunas Rigas 1. draudze
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_ IMUNITATE,
IEKAISUMS

Domaju, ka pédejos gados visi
ir dzird€&jusi vardu imunitate un
domajusi, ko dartt, lai nesaslimtu,
vai arj, ja slimiba ir sakusies, ka
atrak atveseloties. Ka palidzet savai
dabiskajai imunitatei, ko Raditajs ir
tik apbrinojami izveidojis masos?
Soreiz pardomam un iedro$inajumam
mainit savus ieradumus uz veselibas
pusi esmu apkopojusi informaciju
par to, ka samazinat iekaisuma vidi
organisma.

Varbit jau esat lastjusi
informaciju par pretiekaisuma diétu
vai pretiekaisuma dzivesveidu?
Anglu valoda tas ir termins anti-
inflammatory. Pastav loti cieSa
mijiedarbiba starp imunitati-
iekaisumu un iekaisumu-imunitati.
Tie ir abpuseji ietekméjosi procesi.

No vienas puses, iekaisums ir viena
no pirmajam imunsistémas atbildém
uz infekciju, lai to likvidétu. No otras
puses, hroniskas autoimanas slimibas
rezultata iekaisums ar laiku nevis
samazinas, bet palielinas un negativi
atgriezeniski ietekmeé imunitati. Tas ir
ka “vavere riten1”.

Viss, kas veicina fizisko
veselibu, veicina ari stipra
prata un lidzsvarota
rakstura attistibu.

E. Vaita
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ISI FAKTI PAR
IMUNITATI

* Imunsistéma ir biologisku
procesu kopums, kas aizsarga
organismu no slimibam.
(https://en.wikipedia.org/wiki/
Immune_system#Inflammation)

 Par imunsistémas izieSanu no
ierindas liecina bieZa slimoSana.

» 70-80% imunitates veidojas
tieSi zarnu mikrobioma. Kunga-
zarnu trakta dzivo ap 100 triljoniem
baktériju, amébu, sénu, virusu un citu
mikroorganismu. Vesela mikrobioma
labas baktérijas ir lidzsvara ar
sliktajam, un balanss starp tam
nosaka musu imunreakciju jeb
imunitates atbildi. (https://www.la.lv/
zarnu-mikrobioms-tur-majo-musu-
imunitate)

» Parmériga imuna atbilde var
izraisit autoimtnas slimibas, kas
rodas no parmerigas imanas atbildes
pret sava organisma sastopamajam
vielam un audiem. Ir zinams vairak
neka 80 autoimiuno saslimSanu
veidu. (https://medlineplus.gov/ency/
article/000816.htm)

 Tekaisums ir viena no pirmajam
imansistémas atbildém uz infekciju.
(Kawai T., Akira S. Innate immune
recognition of viral infection. Nature
Immunology. February 2006)
Iekaisums boja Stnas un audus, bet
imunas sistémas atbildes mérkis
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Informaciju apkopoja
Sigita PeSele, biologe,
farmacijas klinisko
petyjumu vaditaja

ir likvideét iekaisuma ierosinataju,
piem., virusu vai baktériju, sadziedét
iekaisuma vietu, likvidét slimibu.

* Imunsistémai kaité ari,
pieméram, neizguléSanas. Proti,
ir vielas, kuras nepiecieSamas
organisma dabisko pretestibas
Sp€ju nodrosinasanai un kuras
tiek sarazZotas vienigi miega. Tie ir
ipaSa veida proteini, ko sauc par
citokiniem un kas nepiecieSami
lielaka daudzuma, ja jauzveic
iekaisums vai jacinas ar stresa
izraisitajam sekam. Tatad, ja guli par
maz vai nemaz, citokinu trakst un tu
klasi uznémigaks pret slimibam, ka
arl tavai veselibai vairak kaitéjuma
nodara stress.

Lai imunitate funkcionétu
pilnvértigi, nepiecieSams arl par

miega hormonu dévétais melatonins.

Tas ne vien regulé organisma miega
un nomoda jeb ta deveto cirkadiano
ritmu, bet arl modulé imansStnu
aktivitati. Lidz ar to pat viena
neguléta nakts pazemina organisma
dabiskas pretoSanas spéjas. (https://
www.avemed.lv/blogs/params/
post/2296046/)

IEKAISUMS

Iekaisums ir viens no organisma
dabiskajiem veidiem, ka sevi

aizsargat. Tas ietver daudzas kimiskas

reakcijas, kas palidz cinities pret
infekcijam, palielina asins plasmu

uz vietam, kuram nepiecieSama
dziedinasana, un rada sapes ka
signalu, ka ar kermeni kaut kas nav
kartiba. Bet ir arl zinams, ka neliels
ilgstoSs iekaisums, kas ir zemaks par
sapju limeni un tadel] ilgstosi paliek
nepamanits, var veicinat daudzas
hroniskas veselibas problemas.
Sads iekaisums var kavet organisma
atveseloSanos un sakt iznicinat
veselas Sunas artérijas, bojajot
asinsvadu ieksgjo slani un radot
vietu holesterina nogulsném un
potencialiem trombiem, iznicinat
ar1 Stnas organos, locitavas un citas
kermena dalas.

Vairakas slimibas ir saistitas ar
parak lielu iekaisumu. DaZas no
tam ir: Alcheimera slimiba, astma,
onkologiskas saslimSanas, hroniskas
plausu slimibas, hroniskas muguras
sapes, 2. tipa cukura diabéts, sirds
slimibas, iekaisusu zarnu slimiba
(Krona slimiba vai ¢talainais kolits) un
autoimunas slimibas.

KA NOVERST
VAI SAMAZINAT
NEVAJADZIGU
IEKAISUMU?

PétTjumi liecina, ka dzivesveida
izveles var samazinat arl iekaisumu,
resp., musu izveles var ietekmet to,
cik daudz iekaisuma ir masu kermeni.
Pienemot veseligu uzturu, ka ari citus
veseliga dzivesveida principus un
regulari tos praktiz€jot, var butiski
samazinat iekaisuma Iimeni.

Pretiekaisuma dzivesveids ietver:
pretiekaisuma diétu (vistuvaka tam
ir Vidusjuras diéta), atteikSanos
no smékésanas un alkohola
lietoSanas, regularas kustibas,
pietiekami kvalitativu miegu, speju
parvaldit stresu un svara kontroli.
(www.fammed.wisc.edu/integrative)

Kas no uzturvielam visvairak
veicina iekaisumu organisma?

Pienemot veseligu uzturu,
ka ari citus veseliga
dzivesveida principus un
regulari tos praktizejot,
var butiski samazinat
iekaisuma limeni.

Transtaukskabes (hidrogenétie
tauki) — atrodamas margarinos,
rafinétas ellas, stipri ceptos, treknos
édienos.

Fruktoze — atrodama baltaja
cukura, sirupos, auglu sulas. Lai gan
augli pasi par sevi ir LABI!

Partikas produkti ar augstu
glikemisko indeksu - partikas
produkti, kas izgatavoti no
rafinétiem kvieSu miltiem vai
citiem sasmalcinatiem graudiem,
rafinétajiem risiem un kartupeliem
(Piezime: saldie kartupeli jeb batates
Saja konteksta ir labaki.)

Lasot par pretiekaisuma uzturu,
varam atrast ieteikumu atteikties
no gluténu saturoSiem produktiem,
jo gluténa uzturvertiba ir nieciga.
Gluténu lieto, jo tas padara miltus
lipigus, pieskir miklai elastibu un
maizei kraukskigumu. Agrak graudos
bija apméram 20 % gluténa, bet
tagad — ap 80%. Tas izskaidro, kapéc
miusdienu maize nav tada pati ka
Kristus laika vai pat tikai pirms 100
gadiem. Gluténs veicina iekaisumu.
No graudaugiem gluténa nav: grikos,
kukuriza, risos, prosa un auzu
parslas.

IETEIKUMI IEKAISUMA
SAMAZINASANAI

Ieteikumi iekaisuma samazinasanai
organisma ir Joti vienkarsi un zinami,
tie ir saskana ar Raditaja dotajiem
dzivibas procesiem musos un tapec
stiprina dabisko imunitati.

1. Samazini uztura cukuru un
izvélies produktus, kas neveicina
iekaisumu (avokado, svaigi un
tvaicéti darzeni, rieksti, bezgluténa
graudaugu izstradajumi), atsakies no
govs piena un trekniem edieniem.

2. Esi fiziski aktivs vismaz 30 min.
diena.

3. Kontrolé kermena svaru ar
aktivam un regularam kustibam
svaiga gaisa papildus labam miegam
un gudri sabalansétam uzturam.

4. Dari visu, lai nodrosinatu
kvalitativu, atspirdzinoSu nakts
miegu (guli no 22.00 11dz 6.00
izvédinata, vésa, klusa gulamtelpa,
uzticot dienas stresu un problémas
Dievam vakara lagSana).

5. Nelauj hroniskam stresam
parnemt pratu, emocijas un kermeni.
Mausu veseliba ir atkariga no ta, vai
mums ir nokartotas attiecibas ar
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lidzcilvekiem. Ja més kadu ienistam
vai vienkarsi nesp&jam kadam
piedot, vai arl paliekam auksti,
vienaldzigi un neladzam piedoSanu,
tas var iznicinat mas no iekSienes, jo
hronisks stress var novest pie sirds
asinsvadu slimibam, depresijas,
augsta asinsspiediena, insulta,
infarkta, saaukstéSanas slimibam,
galvas un muskulu sapém, alergijas,
autoimtnam slimibam un daudzam
citam veselibas probléemam.

6. Tie, kas vél nav atteikuSies no
smekéeSanas un alkohola, dariet to
ar Dieva spéka palidzibu, gavéjot un
izladzot sev brivibu no Sim vielam.

PIEVERSIET
UZMANIBU!

Iekaisumu veicinoSa vide
rada nogurusu pratu un kermeni,
nogurusu sirdi un sirdsapzinu,
tadejadi atnemot speku un drosmi
staties pretl grekam muasos.

Kadel musu domas tik loti butu
jasarga? Jo “Galvas smadzenu nervi,
kam ir sakars ar visu organismu, ir
vienigais vidutajs, caur kuru Debesis
var sazinaties ar cilveéku un ietekmét
visu vina dzivi”. (E. Vaita. “Liecibas
draudzei”, 2. s€j., 347. Ipp.)

“[..] intelektualas un garigas
sp€jas liela meéra ir atkarigas no
fiziska spéka un aktivitates. Viss, kas
veicina fizisko veselibu, veicina ar1
stipra prata un lidzsvarota rakstura
attistibu. Bez veselibas neviens nevar
pilnigi izprast vai izpildit savus
pienakumus pats pret sevi, citiem
cilvekiem vai pret savu Raditaju.
Tapéc veselibu vajadzétu sargat
tikpat rupigi ka raksturu.” (E. Vaita.
“Audzinasana” 199. Ipp.)

Izmantotie avoti:

Integrative Medicine & Healthy Living
Andrew Weil, M.D. (drweil.com)

https://www.scientificamerican.com/
article/the-messy-facts-about-diet-and-
inflammation/

https:// www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4579563/

https;//www.health.harvard.edu/
staying-healthy/foods-that-fight-
inflammation
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| TEmMA/ VESELTBA

“Adventes Vestis” uzrunaja
vairakus praktizejosus medikus
un medictnas studentus, ludzot
atbildet uz sadiem jautajumiem:

1. Ka tu, budams praktizéjoss
medicinas specialists, redzi
to, cik nozimiga ir imunitates
stiprinasana?

2. Nosauc dazZus imunitates
stiprinasanas veidus, kurus
tu praktize!

Sandea Ozolina,

bérnu kirurge

Imunitates
stiprinasana loti
nozimigi ir vairaki
faktori.

1. Kvalitativs,
labs miegs. Miegs ir
viens no dabiskajiem imunsistémas
stiprinatajiem, tieSi miega laika
notiek organisma rezervju un resursu
atjaunoSanas, tapéc miega higiénas
un rezima ievérosana ir loti batiska.
Velams naktl gulét vismaz 7-8
stundas. Gulamtelpai jabat tumsai
un Kklusai. Man pasai So ieteikumu
bieZi sanak parkapt darba rezima del.
Esmu ieverojusi, ka nereti slimoju péc
vairakam secigam nakts deZtram.

2. D vitamina lietoSana ikdiena.
Sim vitaminam ir pieradita butiska
loma musu organisma veselibas
uzturéSana, imunitates stiprinasana,
audzeju profilakse. Personiga pieredze
rada, ka, kops regulari lietoju D
vitaminu, slimoju krietni retak.

3. Stresa mazinasana ikdiena.
Pastiprinats, ilgstoSs stress novajina
imunitati.

4. Elpcelu veselibas veicinaSanai
noder dzivojamo telpu regulara
védinasana un gaisa mitrinasana, ka
ariregulara uzturésanas svaiga gaisa.
Sie pasakumi veicina elpcelu dabigo
aizsardzibas mehanismu pilnvertigu
darbibu un samazina respiratoro
infekciju risku.

5. Sabalanséts uzturs, vismaz
viena silta maltite diena, fiziskas
aktivitates (pastaigas, sporta
trenini vingro$anas zaleé utt.). Sie
pasakumi palidzes gan mazinat
ikdiena uzkrato stresu un negativas
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emocijas, gan uzlabot fizisko

formu un veselibu kopuma. Tikai
jaatceras, ka ar fiziskam aktivitatem
jasak nodarboties pakapeniski un
slodze jakapina pamazam, citadi Sie
pasakumi var sniegt gaiditajam tieSi
pretéju efektu.

Fndis

Abele,

urologs, virieSu
neauglibas
arstésanas
specialists

Imunsistéma ir viens no
stirakmeniem musu fiziskajai
veselibai. Tas darbiba ir arkartigi
sarezgita un nianséta, un tas
uzdevums ir aizsargat musu kermeni
no slimibam, neitralizéjot dazadas
baktérijas, virusus, parazitus un pat
véZza Sunas, vienlaikus aizsargajot arl
veselos audus. Raditajs tieSam mas
ir radijis unikalus, un imunsistemas
darbiba tam ir lielisks apliecinajums,
jo ta pielagojas katram kermenim
individuali, atbilstosi ta funkcijas
pieprasijumam. Ta ir arl neparasti
gudra un ar lielisku atminu. Vai
musu imunsistému ir nepiecieSams
stiprinat? Es teiktu ta — pirmkart,
mums nevajadzetu novajinat tas
darbibu ar neveseligu di€tu, hronisku
stresu, neizguléSanos, dabigo
vitaminu neuznemsanu, kaitigiem
ieradumiem un sliktu personigo
higiénu. Otrkart, imtnsistéma
nav muskulis, ko varam uztrenét.

Ta ir neparasti sarezZgits organu
sistéemu kopums, kur katra dala
koordinéti dara savu darbu. Nav tadu
brinumlidzeklu vai brinumzalu, kas
spétu vienlaicigi ietekmét visas tas
darbibas virzienus. Imunsistéma
butu jauztver ka darzs, kur visam
jabut balansa, jo parak maz vai
parak daudz mikroelementu,

saules vai tidens var visu sabojat.
Treskart, atSkiriba no Raditaja
musu imunsistéma nav perfekta,
tas darbiba dazkart ir trauceta

(meés visi ik pa laikam slimojam) vai
nepareiza (ir vesela rinda alergisku
vai autoimtnu saslimSanu). Seviski
izcelami vecuma posmi, kad esam
visuznéemigakie pret slimibam,
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ir agrinais vecums uzreiz péc
dzimS$anas un senioru gadi. Tapéc
tiesSi Sajos vecuma posmos musu
imunsistémai ir nepiecieSams
atbalsts, ar to domaju laicigu un
sapratigu vakcinaciju. Vakcinas
darbojas ka antivirusa programma
datoros, ta palidz musu imansistémai
laikus atpazit un samazinat (vai pat
noverst) potencialo apdraudéjumu
bridi, kad vél neesam pietiekami
stipri vai kad masu spéka gadi ir
jau pagajusi. Tapeéc tas, ko cenSos
darit ikdiena es, ir kartigi izguléties,
veseligi ést, kustéties un rapéties
par savu D vitamina limeni, ka

arl laikus veikt nepiecieSamo
vakcinaciju atbilstosi specialistu
rekomendacijam.

Tiita Baibekova,

interniste, gastroenterologe,
endoskopiju specialiste

Es ticu rapém par
veselibu kopuma un
sabalansétai visu
veseliga dzivesveida
principu
ievéroSanai ikdiena
un ilgtermina. Tam
noteikti ir nepiecieSama labvéliga
ietekme uz organisma imano
sistému. Es noteikti priekSroku dotu
$adai pieejai. Ipasas kampanveida
darbibas, specialu produktu vai
uztura bagatinataju lietoSana batu
apsverama atseviskos gadijumos.

Domajot par to, ka varam
stiprinat imunitati, janem vera, ka
pasa organisma ir ieprogrammeéti
mijiedarboSanas un pasregulacijas
mehanismi.

No savas personigas pieredzes
vélos izcelt, pirmkart, ripes par
mentalo stavokli — noskanojumu,
domam, attieksmi pret notiekoSo.
Otrkart, loti svarigs ir kvalitativs
miegs. Treskart, svaiga gaisa
nepiecieSamiba. Ka gremosSanas
organu specialiste pieminésu ari,
ka viena no gremosanas trakta
funkcijam ir imunologiskas barjeras
nodrosinasana, tadéel rapéjos par
gremosanas trakta mikrobiomu jeb
gremosanas sistéma mitoSo dzivo
mikroorganismu kopumu, ko varu
ietekmeét ar savu uzturu.

Vil
Facukevica —52‘0/0 e,

arsta palidze

Par imunitates
stiprinasanu
cilveki bieZi sak
aizdomaties
rudens-ziemas
perioda, jo Saja laika
pieaug saslimSanas risks ar dazadam
virusu slimitbam. Tac¢u, manuprat,
imunitate ir jastiprina visu gadu.

Liela nozime imunitates
stiprinasana ir Dieva dotajiem
ieteikumiem, par kuriem varam
uzzinat no E. Vaitas rakstiem. Tie ir
astoni dabas arsti — uzturs, kustibas,
udens, saules gaisma, atturiba, gaiss,
atputa, uzticiba Dievam. So veselibas
principu izmantojums ikdienas dzive
palidzes saglabat veselibu. Més esam
unikali veidoti, un, ievérojot visus
Sos ieteikumus, varam iegat labu
imunitati.

Nevaru nosaukt kadu konkrétu
efektivu lidzeKkli, kurs noteikti
stiprinas masu organismu, jo tada
nav. Visam jabut Iidzsvara. Tomeér
liela nozime ir uzturam. Zinatnieki
ir izpétijusi, ka 70-80% no visam
organisma imunsinam atrodas
zarnu glotada. Zarnas ir lielakais
cilvéka imunitates organs. Tapéc var
secinat, ka ir jauztur laba kunga-
zarnu trakta darbiba. Lai to uzturétu
laba stavoKkli, ir jauztur veseliga
mikroflora kunga-zarnu trakta. Ko
tas nozime? Ir japievéers uzmaniba
uzturam, jasamazina cukuru saturosu
produktu lietoSana, jo ta ir bariba
patogéniem (slimibu provocéjoSiem)
mikrobiem.

Es cenSos lietot péc iespéjas vairak
Skiedrvielas saturoSus produktus
—darzenus, putras, zalumus.

Svarigi, lai uztura butu pietiekams
olbaltumvielu, tauku un sarezgito
oglhidratu daudzums. Censos sekot
savam veselibas stavoklim, regulari
veicot analizes. Ja ir kadas novirzes
no normas, attiecigi veicu korekcijas
uztura, ja nepiecieSams, lietoju uztura
bagatinatajus.

Slizabete Korule,

toposa zobarste/
ortodonte

Imunitates = =
stiprinasana ir =
loti nozimiga! Ja
imunitate netiks ‘
stiprinata Sajos
laikos, kad ir tik daudz faktoru, kas
musu imunitati pavajina (pieméram,
ikdienas stresi), tad més driz vien
varam veselibu uz laiku zaudét. Un
ko gan varam iesakt bez veselibas?
Neko daudz. Seviski musdienas
ir japievers lielaka uzmaniba
imunitates stiprinasanai ikvienam —
gan bérniem, gan pusaudZiem, gan
pieaugusSajiem —, jo ir tieSam daudz
faktoru, kuri mazina muasu imunitati!

Mums katram ir dazadi ikdienas
stresi, ar kuriem jatiek gala. Vienmeér
ir kadas gratibas, jauni attistibas un
izaugsmes posmi. Tas viss no mums
prasa energiju, speku, resursus.

It seviSki batiski ir atjaunoties un
profilaktiski stiprinat imunitati
ikdiena, lai varétu turpinat iet un
darit to, kas mums katram ir jadara
uz SIS zemes.

DaZi imunitates stiprinaSanas
veidi, kurus praktizgju es pati.

1. Gulu vismaz bazes miegu, kas
ir minimums 3-3,5h, bet tads man
ir tikai ekstremos laika trokuma
posmos, kad apvienoju studijas ar
darbu. Viss paréjais ir papildmiegs,
kurs, protams, arl ir nepiecieSams.
Kad man nav tik ekstréms laika
trakums, gulu no 5 lidz 7,5h.

2. Ikdiena cenSos dzert tdeni,
vismaz lidz 1,51.

3. Uzturs. CensSos ést veseligi,
edienkarte ieklaujot olbaltumvielas,
Skiedrvielas, oglhidratus un ari
taukvielas. Macoties uznemu ari 87%
melno Sokoladi.

4. Ikdiena lietoju uztura bagatina-
tajus - C vitaminu 1g, D vitaminu, B
grupas vitaminus, magniju, naktssve-
ces ellu, reizém ari Nervostrong, lai
stiprinatu nervu sistému.

5. Ievéroju mutes dobuma
higiénu, lietojot miksto (soft) zobu
birsti un fluoridu saturosu zobu pastu
(vismaz no 1400ppm lidz 1500ppm),
kas butiski palidz zobiem profilaktiski
remineralizéties (stiprina “zoba
imunitati”). Protams, lietoju zobu
diegu, bez ta nu nekadi nevar. Ja

g -
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netiritu zobus, tas atstatu ietekmi ari
uz kopéjo organisma imunitati, tapéc
par zobiniem ir jarapéjas, lai nebatu
lieku problemu.

6. Noteikti pavadu laiku ara,
svaiga gaisa, parasti staigaju vismaz
30 minutes katru dienu, vienalga,
kadi ir laikapstakli (iznemot pérkona
negaisa laika vai vétra). Man loti
patik staigat gar juru vai meza un
elpot svaigu gaisu.

7. Eju pie fizioterapeita, jo bez
ta nevaru. Stiprinu savu dzilo
muskulatiiru, lai varu pati pietiekami
labi ikdiena funkcionét.

8. Censos, cik varu, saglabat mieru
ikdiena un stresa pilnas situacijas,
man palidz dzila elpoSana (ieelpoju 4
sekundes, izelpoju 6 sekundes).

Rudteite,

3 -
5. gada medicinas i‘)
studente -
BieZi vien '
imunitates svarigo
lomu spé&jam novertéet

tikai tad, kad esam slimi vai jatamies
slikti. Tados briZos esam gatavi
iedzert kadu veseligu sulu, palietot
vitaminus, dzert Gideni vai ka citadi
palidzet savam organismam. Bet cik
gan pateicigaks musu kermenis butu,
ja més domatu par savu imansistému
vél pirms saslimSanas, Ipasi ziemas
meénesos, kad apkart plosas dazadi
virusi!

Viens no faktoriem, kas var
ietekmeét imunitati, ir miega trakums.
Miega imunsistéma razo dazadus
citokinus, kas velak piedalas
organisma atbildes reakcija uz
virusiem un citam infekcijam. Ja
miega ir bijis par maz vai tas ir bijis
nekvalitativs, citokinu Iimenis bis
zemaks, un tas palielina risku saslimt,
ka ar1 pagarina atveselosanas laiku.

Sava ikdiena, studé€jot un paraléeli
stradajot slimnica, bieZi vien sanak
gulet tikai paris stundas. Esmu
ievérojusi, ka tieSi péc negulétam
naktim médzu saslimt, tapéc censos
planot savu ikdienu ta, lai péc
diennakts mainam varu izguléties.
Svarigi ir ievérot arl miega reZzimu,
doties gulét laicigi. Ja kadreiz jutu, ka
esmu nogurusi, labak atcelu planus
un veltu kadu stundu labam miegam.
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arste, gimenes
medicinas
rezidente

Jautajums
par imunitates
nozimi ir loti
plass. Lai saprastu, cik nozimiga ir
“imunitates stiprinasana”, jasaprot
pasi tas pamati, visi iesaistitie
dalibnieki un mehanisms. Es tam
veltiju vairakus studiju gadus, bet
pietiek ari, ja zinam paSus pamatus.
Jasaprot, ka “imunitates stiprinaSana”
ir tauta lietots apzimé&jums veselibas
saglabasanai.

Imunitate ir organisma
aizsargspéja pret patogéniem —
virusiem, baktérijam, parazitiem,
sveSkermeniem. Dievs jau pasos
radiSanas pirmsakumos gudri
paredzéja, ka imunitate darbosies
cilveku laba ik mirkli. Nav bijusi pat
mintte, kad musu imunitate necinitos
par veselibas saglabasanu.

Imunologija ir medicinas
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mikrobiologijas nozare, vesela
zinatne, sarezgita sistéma musu
organisma, kuras dalibniekus pat ar
aci nevaram saskatit. Kad saslimstam
ar kadu infekcijas slimibu, tad

imuna sistéma ir kluvusi vajaka par
patogenu. Bet, par laimi, Dievs nav
paredzéjis cilvekiem tikai slimot, bet
nodroSina mus ar smalki izstradatu
noriSu kaskadi.

Musu gimenes “imunitates
stiprinaSana” jeb veselibas
notureésana izpauzas specifiskas un
nespecifiskas profilakses pasakumu
ieveroSana. Viss, ko praktizéjam
gimeng, lai saglabatu veselibu, ir
katram japiemeéro péc vecuma,
sezonalitates un iespgjam.

Nespecifiskas profilakses
pasakumi

Fiziskas aktivitates katru dienu
vismaz 30 minates ir minimums, kas
cilvekam nepiecieSams, lai justos
labi. Kustiba ir dziviba. Mums ta ir
pastaiga, aktiva majas uzkopsana,
kadi trenini majas apstaklos. Neiztikt
ar1 bez Suposanas un pietupieniem,
midzinot nogurusu mazuli, kuram
kilogrami nak tikai klat.

&
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Sabalanséts uzturs, nemot véra
visiem zinamo uztura piramidu. Més
gimené édam dzivnieku izcelsmes
produktus, ar1 galu, nodrosinot
pietiekamu olbaltumvielu, oglhidratu,
tauku, Skiedrvielu un mikroelementu
daudzumu visdazadakajas variacijas.
Péc iespéjam gatavojam lielakoties
pasi. Arl édiena izskatam tomér ir
svariga loma - jo patikamaks acim, jo
vieglak sagremot (fiziologiski vairak
izdalas gremoSanas enzimi). To esmu
jau noverojusi pie sava Cetrgadnieka
—vins vairak apéd tad, ja édiens Skivi
ir krasainaks.

Pietiekams miega daudzums
un kvalitate katram var atSkirties.
Mazulis gulés vairak neka 12h diena,
mazs bérns —11dz 12h, pieaugusais var
priecaties, ja miega stundu ir vairak
par 6, maminam gan miega stundu
skaits bus ar partraukumiem.

Pietiekams udens daudzums,
kas videéji ir vismaz 1,51, barojoSam
maminam gan bus vairak. Sai zina
varu teikt, ka man ir gruti sekot lidzi
tam, cik daudz es diennaktl izdzeru,
tapéc man ir viena tidens pudele, kura
man to atgadina, pec kuras arl zinu,

cik idens esmu uznémusi. Priecajos,
ka musdienas vairs nav ar kriakam
jaiet talu uz aku péc ka tik svariga.

Mazak satraukumu. Ar zudiSanos
nevienu dienu klat dzivei neiegtsim,
bet organisma aizsargspéjas gan
samazinam.

Papildu vitaminu lietoSana.
Latvijas apstaklos sanak visai
gimenei papildus lietot D vitaminu
ziemas menesos, ja netiek celots uz
siltakam zemém. Visos ménesos, kuru
nosaukuma ir burts “R”, papildus
lietojam multivitaminus. Gratniecibas
laika, laktacijas perioda ipasi jaseko
papildu vitaminu uznemsanai, jo
vairak tiek patérets. Katra zina, visi
esoSie jautajumi janoskaidro pie sava
gimenes arsta.

Regulara roku mazgasana, gaisa
mitrinasana, tiribas uzturésana,
neparspiléjot ar dezinfekciju un
sterilizaciju, telpu védinasana.

Respiratoro sejas aizsargmasku
lietoSana, Ipasi medicinas iestadeés,
epidemiskajos un pandémijas
apstaklos.

AtbilstoSa apgérba lietoSana
darba, brivaja laika, majas un ejot ara.

Ka specifiskas profilakses
pasakumi jamin, ka ievérojam
Latvija noteikto bérnu un pieauguso
vakcinacijas kalendara ieklauto
vakcinu veikSanu. Papildus veicam
ar1 vakcinaciju pret gripu, covid,
ércu encefalitu attiecigaja sezona.
$1imunizacija kopuma iepazistina
musu organisma imanas Stnas
ar potencialu infekciju izraisitaju,
tikai loti atvasinata veida, kas
lauj imunitatei laicigi izveidot ta
saucamo “atminu”, un nakamaja
sastapSanas reizé imunas Sunas
jau bus pilnigi gatavas darbam, lai
patogénu iznicinatu, nepielaujot ta
savairoSanos, tadéjadi laicigi busim
noveérsusi infekcijas slimibu vai
butiski samazinajusi tas simptomus.

Ar1 jautajumus par vakcinaciju
iesaku pétit un uzdot savam gimenes
arstam vai infektologam, jo visiem
ir nepiecieSams individuals arsta
novertéjums. Medicina sastopamies
ar parak daudzam veselibas
visiem der viss.

Kopuma varu teikt, ka, saglabajot
Iidzsvaru visos dzives aspektos,
rupéjoties par kermeni ka par vienu
veselumu, ir iespéjams veselibu
saglabat ilgstosi un kvalitativi. Ja

infekcijas slimiba tomeér izpauzas,
nevajag satraukties, bet gan meklat
risinajumu, sazinoties ar gimenes
arstu, atbilstoSo specialistu.

@M]{W,
sertificéts zobarsts, zobu protézists

Velos teikt kadus
vardus par veselibas
saglabasanu mutes
dobuma.

Lai
saglabatu zobus
un tiem apkart
esosSos audus
nepiecieSams rupéties ari par
imunologisko procesu normalu
darbibu mutes dobuma3, ko visvairak
ietekmé mikrofloras izmainas. Lai
butiski nesavairotos patologiskie
mikroorganismi, nepiecieSams
rupéties par mutes dobuma higiénu,
cItigi iztirot édiena atliekas péc
maltites.

Lai noverstu kariesa (tauta
saukts ari vienkarsi par caurumiem)
veidoSanos zobos, ko izraisa baktériju
izdalitie vielmainas galaprodukti,
butiska ir fluora jonu koncentracija
zobu pasta. PieauguSam cilvékam
jameklé zobu pasta ar fluora jonu
koncentraciju aptuveni 1500ppm.

Liela nozime vesela mutes
dobuma nodros$inasana ir ari siekalu
sastavam un daudzumam, tade] tas
ir vél viens iemesls aiziet un izdzert
glazi tdens. Butiska nozime ir arl
konkrétajam edienam, kas tikko
apests — miksts, kepigs, oglhidratus
saturoSs produkts, pieméram, Zaveti
augli, kariesa attistibai ir daudz
bistamaks neka produkti ar augstu
olbaltumvielu saturu, pieméram,
siers, vai cieti, Skiedrvielam bagati
produkti, pieméram, svaigi darzeni.
BieZi cilveki par to pat neaizdomajas,
bet nozime ir pat tam, kada seciba
maltite tiek notiesata. Es personigi
reizes, kad nav iespéjams iztirit
zobus, édienreizes beigas censos
nograuzt burkanu vai gurki, tada
veida mehaniski notirot lielu dalu
no édiena atliekam un samazinot
mikroorganismiem atstato baribas
vielu daudzumu. Jaatceras, ka, lai
gan vispareéjai veselibai daudzi skabi
produkti, pieméram, citrusaugli, ir

veselus,
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loti labi, zobiem tie lielas un biezas
devas ir kaitigi, turklat tirit zobus
péc skabu produktu lietoSanas nav
ieteicams vismaz 30 minutes.

Nedrikst aizmirst par tiriSanai
gruti pieejamam vietam, kur talka
var nakt zobu diegs vai starpzobu
birstites, ka ar1 ultraskanas zobu
birstes un irigatori. Zobarstnieciba
ir teiciens, ka nav obligati jatira
visi zobi, bet tikai tie, kurus velas
saglabat. Vietas, kur ilgstosi netiek
notirits mikstais aplikums, mikroflora
ar édiena atliekam noformeéjas
zobakmen;, ko cilveks pats notirit
vairs nevar. Seit talka nak higienists.
Minimalais higiénista apmeklésanas
bieZums ir 2 reizes gada, cilvekiem
ar daudzam plombam vai citam
restauracijam, kas aizvieto trakstoSos
zobus, higiénists jaapmeklé vel
biezak. Taisnibas labad gan jasaka, ka
higiénista apmekl&jums divas reizes
gada neko daudz nedos, ja jau péc
paris nedelam zobi bas atkal viscaur
noklati ar zobakmeni, pacientam
neverigi tirot zobus.

Saviem pacientiem es vienmeér
iesaku nemaz nepielaut vai
vismaz laicigi noveérst problémas
mutes dobuma, jo tas vienmeér ir
letak, vieglak un mazak sapigi.
IlgstoSi mutes dobuma atrodoties
nesalabotiem “caurumiem?”,
nekvalitativam restauracijam ar
parkarem vai spraugam, kustigiem
vai noltzusSiem zobiem, S1s
vietas kalpo ka lieliska sleptuve
mikroorganismiem, kur tie var
vairoties un kaitét apkartéejiem
zobiem un audiem ap tiem. IlgstoSi
nearstéti iekaisuma procesi mutes
dobuma var pat novest lidz visparéjai
veselibai un dzivibai bistamiem
stavokliem. Ar1 zobarstnieciba, tapat
ka vispareja medicina un dzive
kopuma, lai izvairitos no problémam,
nepiecieSams nopietni ieverot
profilakses principus, ko varétu saukt
arl par mutes dobuma “imunitates
stiprinasanu”. Novajinatiem zobiem
ar lielam plombam vislabaka
imunitates stiprinaSana pret zoba
ltzumu var but zoba atjaunoSana
ar kroni vai citam keramikas
restauracijam.
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Katrs no mums kaut reizi dzive ir
dzirdejis frazes: “Nestreso!”, “Mieru,
tikai mieru!”, “Mazak stresosi, mazak
slimosi.” To ir viegli pateikt, bet ka to
izdarit?

Gimeneé esam novéerojusi, ka
izaicinoSos un pat dramatiskos
dzives brizos loti auksta tidens pelde
un apzinata, léna dzilas ieelpas un

ak
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izelpas vingrinajumu izpilde darbojas
ka musu kermena farmaceits.
Kermenis atslabst, un prats klust
lidzsvarots. Aukstumpeldes ir izcils
veids, ka rupéties par savu imunitati,
mieru un prata mozumu. Veicot

§1s dziedinosas darbibas, nedodam
iespéju satrauktajai nervu sistémai,
saspringtajiem muskuliem un lénai

- - g
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asinsplismai sagraut masu imunitati.
Tas ir ka restarts jaunam sakumam.

Vai tieSam elpa ir viens no masu
dzivibas lielajiem noslépumiem?
Dieva varda lasam, ka “Dievs radija
cilveku no zemes pisliem un iedvesa
vina nasis dzivibas dvasu; ta cilveks
tapa par dzivu dveéseli.” (1. Moz. 2:7)
Musu Raditajs ir pateicis prieksa, ka
elpa jaievelk caur nasim. Gandriz
katra gadsimta ir bijis kads, kas to
atgadinajis. Ja elposim caur muti,
musu imunitate un kopéjais veselibas
stavoklis bs briesmas. Deguns ir
durvis, caur kuram jaieplast dzivibas
dvasai.

Nav nejausiba, ka cilvekiem,
kuri teju visu laiku elpo caur
degunu, ir stipra veseliba, perfekts
zobu sakodiens un skaists sejas
profils. Turpreti caur muti veikta
ieelpa deforme seju, veicina
periodonta slimibas un sliktu elpu
mutes dobuma, ka arl hroniskas
saslim$anas, gala rezultata izsaicot
dzivibas spékus. Ja cilvéks miega elpo

“Dievs radija cilveku
no zemes pisliem un iedvesa
vina nasis dzivibas dvasu;
ta cilveks tapa par dzivu
dveéseli” (1. Moz. 2:7)
Musu Raditajs ir pateicis
prieksa, ka elpa jaievelk caur
nasim. Deguns ir durvis,
caur kuram jaieplust
dzivibas dvasai.

-!"‘-."""

caur muti, vinu piemeklé krakSanas
epizodes, ka rezultata vina miegs nav
kvalitativs un kermenis pastavigi
cie$ no apnojes (islaicigas elposanas
apstasanas). Ir tikai likumsakarigi, ka
rezultata $ads cilveks klast uznémigs
pret infekcijas slimibam un piedzivo
hipertensiju, aptaukoSanos un
hronisku nogurumu.

Kad biju apméram divus gadus
veca, mamma pamanija, ka elpoju
caur muti. Vina devas gan pie vietéjas
pilsétas arstiem, gan galvaspilsétas
arstiem, bet vienigais ieteikums
vélakajam dzives posmam bija
likt starp lapam monétu un trenét
lapu muskulataru. Tas, protams,
neatrisinaja problémas iemeslu.
Patiesiba man pastavigi bija
aizsprostots deguns, ko izraisija
pasterizétu piena produktu
nepanesiba, tas bija iemesls, kadel
elpoju caur muti. Tolaik ne es, ne
mana gimene, ne arsti nezinaja, cik
svarigi ir darit visu iesp&jamo, lai
gaiss brivi plastu caur degunu. Gala
rezultata man veidojas nepareizs
sejas profils un loti neglits sakodiens.
Tam sekoja dazadu ortodontisku
(zobu reguléSanas) aparatiru
nésasana. Zobu sakodiena problémas
atrisinajas, bet ieradums elpot caur

“TieSam, mes ilgak varam
dzivot bez baribas neka bez
svaiga gaisa, kas ir Dieva
nozimetais uzturs plausam.”
(E. Vaita.)

“5#_ @

muti palika vél kadu laiku, l1dz
pilniba noveérsu visus iemeslus, kas
izraisija deguna aizlikumu.

Pavisam nesen Dievs atklaja,
ka caur savu skumjo pieredzi varu
palidzeét citiem bérniem nenonakt
sada stavokli. Ikdiena stradajot
zobarstnieciba, teju katru darba
dienu redzu bérnus, kuriem nakotneée
attistisies vai jau ir attistjies
nepareizs zobu sakodiens, jo vini
pastavigi slimo ar dazadam elposanas
celu saslimSanam, kas aizsprosto
degunu, padarot neiespéjamu
elpoSanu caur to. ZinaSanas un
gribasspéks var glabt bérnus no
daudzam, jo daudzam veselibas
likstam nakotnaé.

Péc bérniba guatas traumas, kuras
rezultata tika lauzts deguna kauls,
E. Vaita rakstija: “Mana veseliba likas
bezcerigi iedragata. Divus gadus
nevaréju elpot caur degunu un skolu
varégju apmekleét tikai nedaudz. [..]
Doma, ka $1s nelaimes sekas mani
pavadis visu dzivi, bija nepanesama
[..]” (E. Vaita. “Liecibas draudzei”,
1. s8j., 12., 10. Ipp.) Velakos gados vina
tikai ar pieptli varéja kalpot Dieva
darba, bet Dieva speka paveica vairak
neka citi Dievam uzticigie kalpotaji.
Arl tik izaicino$a dzives situacija,
kada bija japiedzivo vinai, Lielais
Arsts deva gudribu un dziedinaja.
Tas iedroSina nepadoties un meklét
risinajumus pat vishezcerigakajos
gadijumos.

Lidzsvarojot ieelpas un
izelpas dzilumu un atrumu, mes
parupéjamies par savu asinsriti, lai
nebatu japiedzivo, ka “Kungis, aknas,
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L e 9
plausas un smadzenes cie$ tapéc,
ka nav dzilas, pilnigas gaisa ieelpas,
kas atdzivinatu asinis un dotu tam
gaiSu un dzivu krasu un kas vienigi
var uztureét asinis tiras un pieskirt
visam dzIlvajam mehanismam sparu
un moZumu.” (E. Vaita. “Liecibas
draudzei”, 2. s€j., 67. 1pp.)

Iesaku izpétit un praktizéet
elposanas vingrinajumus, ka arl
vairak uzzinat par tiem! Pieradiniet
kermeni pie aukstajam peldém, un
jus redzesiet, kads dzivibas speks
un miers jus piepildis! Tomer esiet
piesardzigi pret popularo viedokli,
ka elpoSanas vingrinajumi un
aukstas peldes laus jums kontrolet
savu imunsistemu ar domu
speku. Patiesiba ir tada, ka tiem
ir spéciga ietekme uz organisma
fiziologiskajiem procesiem, tapéc
muasu imansistéma piedzivo straujas
pozitivas parmainas, ko ir grati
sasniegt ar citam dabas arstniecibas
metodéem.

No dzives grutibam un
izaicinajumiem més nevaram
aizbeégt, bieZi vien pat nevaram
mainit situaciju un apstaklus, bet
Dievs mums ir devis apbrinojami
vienkarsu kermena vartsargu — elpu.
Tik ikdieni$ka un reizé nenoveértéta
ir elpas nozime! “TieSam, més ilgak
varam dzivot bez baribas neka bez
svaiga gaisa, kas ir Dieva nozimeétais
uzturs plausam.” (E. Vaita. “Liecibas
draudzei”, 2. sgj., 532. 1pp.)
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Latvijas Bibeles biedribas Jauna
—2012. gada - tulkojuma teksta
revizijas komisija ir izskanéjusi
ceriba, ka pavisam driz Sis darbs tiks
pabeigts, un tad talak jau notiks teksta
sagatavoSana izdoSanai. Iesp&jams
pat, ka nakamgad jauna tulkojuma
revideétais teksts tiks iespiests. Mana
vértéjuma tas bus visprecizakais
Bibeles tulkojums latvieSu valoda.

Katrs jauns Bibeles tulkojuma
versijas izdevums gan izraisa lielu
satraukumu kristieSu kopiena.
Vieniem tas rada prieku, ka bus
iespéjas padzilinat Bibeles izpéti,
bet citiem bazas, ka notiek Bibeles
teksta sagroziSana. Esmu pat dzirdgjis
Sadu teikumu: “Tagad man bus
jaiepérk 1965. gada tulkojums, lai
majas butu Bibele, kuru atstat lasit
saviem bérniem.” Sim bazam nav
nekada pamata. Latvijas Bibeles
biedriba turpinas izdot ar1 1965.
gada tulkojumu, jo ta ir visizplatitaka
latvieSu tulkojuma versija, kurai
ir izveidojies stabils pieprasijums.
Jautajums gan ir cita plaksné — vai
Latvijas Bibeles biedriba turpinas
izdot jauno, 2012. g., tulkojumu péc
tam, kad bus izdota ta teksta revizijas

MATEJA 1:19

BIBELES JAUNA - 2012. G. -
TULKOJUMA TEKSTA -
RE\(IZIJAS KOMISI

mm——— S

versija? NeapSaubami revidétais
teksts ir labakas kvalitates neka Sis
2012. g. jaunais tulkojums.

Lai gan 1965. g. tulkojums ir
visvairak izplatits un plasi lietots,
tam ir savas nianses. Arl es lietoju
So latvieSu tulkojumu. DaZzviet Sis
tulkojums ir neveikls un pat rada
jautajumus par precizitati. Pieméram,
Marka 7:19 ““Jo tas neiet vina sirdi,
bet védera, un iziet lauka.” Ta Vin$
atzina par $Kistu katru baribu.” Sis
ir unikals tulkojums, jo nekur citur
pasaulé tada lasljuma Sim pantam
nav. Uz §I tulkojuma pamata tiek
veidoti savi uzskati, esmu ar tiem
sastapies, pat ar argumentu: “Luk,
te stav rakstits, ka visa bariba ir
Skista!” Tomer te ta nav rakstits!
Jaunaja tulkojuma tur stav rakstits:
“Jo tas neieiet vina sirdi, bet vedera,
un iziet ara, ta Skistot katru baribu.”
Glika tulkojuma (1698): “Jo tas ne-iet
ieks vina Sirdi / bet ieks Védera / un
iziet Langvegi / izkarnidams visas
Baribas.” Glika tulkojuma (1924): “Jo
tas ne-iet vina sirdi, bet védera, un
iziet pa zinamu celuy, pa ko visa bariba
izkarnas.” Viss skaidrs un korekti.

Daudz vairak te var runat par

-
S

S DARBS

3. TURPINAJUMS

1965. g. latvieSu tulkojuma Bibeles
Psalmiem vai Salamana pamacibam,
ko lasot salidzinajuma ar citiem
tulkojumiem pat Skiet, ka te ir
pavisam cits teksts. Lai nu ka, bet
tagad latvieSu lasitajiem bus iespéja
iedzilinaties Varda ari tad, ja nav
zinaSanu senebreju vai sengrieku
valoda, kura Bibeles teksts ir sakotnéji
sarakstits.

Paslaik Latvijas Bibeles biedribas
Jauna, 2012. gada, tulkojuma teksta
revizijas komisija beidz darbu
pie Bibeles deiterokanoniskajam
gramatam, ar ko tad arl noslégsies S1s
komisijas darbiba.

Dazkart Bibeles lasitaji ir
izbrinjjusies, kapéc butu jaizdod
Bibele ar deiterokanoniskajam
gramatam? “Tie tacu ir apokrifi!” Sis
gramatas jau kopsS senatnes ir bijusas
komplekta ar kanonisko gramatu
tulkojumiem, to skaita arl Lutera un
Glika tulkojumos. Luters atzina, ka
§Is gramatas ir noderigas lasiSanai.
Jaunaja tulkojuma arl ir bijusas $1s
gramatas.

Bet nu aplukosim daZus tulkojuma
piemeérus!

1965. g.

2012. g.

Problému vieta

Komisijas 1éemums

Bet Jazeps, vinas
virs, bidams taisns un
negribedams vinai darit
kaunu, taisijas vinu slepeni
atstat.

Vinas virs Jazeps,
budams taisns un
negribedams vinai celt
neslavu, gribéja no tas
slepus Skirties.

“slepus Skirties”

Vinas virs Jazeps,
budams taisns un
negribédams vinai celt
neslavu, gribéja to slepeni
atstat.

Jazeps un Marija nebija precéti, tadé] vards “Skirties” neatbilst kontekstam. Lai gan Jazeps Seit tiek nodéveéts par
“viru”, tas tiek darits, lai lasitajs varétu saprast, kurs Jazeps te ir domats.
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JANA 14:30

1965. g.

2012. g.

Problému vieta

Komisijas 1émums

Es vairs daudz
nerunasu ar jums, jo nak
§1s pasaules valdnieks; par
Mani vins gan nenieka
nespé;j.

Es vairs daudz ar
jums nerunasu, jo nak S1s
pasaules valdnieks, bet
vinam nav varas par mani.

Par ko tieSi velnam nav
varas?

Es vairs daudz ar
jums nerunasu, jo nak Sis
pasaules valdnieks, bet
vinam nav neka ar mani.

Sengrieku teksta ir sarezgiti tulkojama konstrukcija, kuru var tulkot apméram Sadi: “[..] un mani vinam neka nav.”
To var tulkot ar lokativu “man1”, tomeér $adi So pantu nekur netulko. LatvieSu tulkojumos te ir varianti, ka tas ir ari citas

valodas.

ROMIESIEM 10:17

1965. g.

2012. g.

Problému vieta

Komisijas 1éemums

Tatad ticiba nak
no sludinasanas un
sludinasana — no Kristus
pavéles.

Tatad ticiba rodas no
pasludinatas veésts, bet vésts
—no Kristus vardiem.

No ka izcelas ticiba?

Tatad ticiba rodas no
dzirdéta, bet dzirdéetais — no
Kristus vardiem.

Latvie$u valoda 31 panta saturu ir noteicis Gliks, tulkojot no Lutera “Ticiba ir no sludinasanas.”. So pantu daudzkart
izmanto svetrunas, uzsverot, ka ticibas izkopSanai ir nepiecieSama sludinasana. Tam visam ir sava vieta. Tomér
sengrieku teksta nav varda “sludinasana”, bet Sai panta ir vards “dzirdesana”. Tas sasaucas ar Atkl. 3:22, kur tiek
atgadinats — kam ausis ir, tas lai dzird. Vestij ir jaskan skali, lai to sadzird, bet Sai vestij ir janak no Kristus vardiem.

To bieZi vien aizmirst, cenSoties sludinat pasi saviem vardiem, ar savu plausu stiprumu un savu izpratni. Ne muasu —
cilveku - vardi ir tie, kas izraisa ticibu. Tie ir Kristus vardi, kurus, skali pasludinot, rodas ticiba.

FILIPIESIEM 4:5
1965. g. 2012. g. Problému vieta Komisijas 1léemums
Jasu léniba lai klast Lai jasu pieticiba top “pieticiba” Lai jusu lenpratiba top

zinama visiem cilvékiem;
Tas Kungs ir tuvu.

zinama visiem cilvékiem!
Kungs ir tuvu!

zinama visiem cilvékiem!
Kungs ir tuvu!

Ar “pieticibu” var saprast mazas prasibas. Tomeér sengrieku valoda te ir vards, kuru labak tulkot ar “lenitbu” vai
“lenpratibu.” Komisija péc neilgam debatém izlema palikt pie pédéja varianta. Tas sasaucas arl ar “lenpratibu” Kristus

kalna svétruna.

2. PETERA 1:5

1965. g.

2012. g.

Problému vieta

Komisijas 1émums

Tapéc pielieciet visas
pules un paradait sava
tictba tikumu, bet tikuma
atzinu.

Tadel pulieties, lai jus
tictbu vienotu ar tikumu,
tikumu ar atzinu.

“pﬁles”

Tadel esiet dedzigi,
lai jus tictbu vienotu ar
tikumu, tikumu ar atzinu.

Te tika piedavati varianti: atgriezties pie 1965. g. tulkojuma vai variants “tadeél sasparojieties”. Glika tulkojuma ir
“tad nu visa spéka”. Ari citas valodas ir varianti. So sengrieku vardu ir saméra gruti iztulkot, tadel to interpreté. Ar
pulém vien nevar iegit taisnoSanu ticiba. Te ir nepiecieSama dedziba, uz kuru aicina ari vésts laodikieSiem.
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DANIELA 7:9

nolika kréslus un tajos tronus noliek, “Sirmgalvis” Aizstat “Sirmgalvi” ar
apséedas cienigs sirmgalvis sirmgalvis apséZas [..] “MuZseno”.

[..]

Sis bija macitaja un Bibeles biedribas valdes priekssédétaja Ojara Incenberga ieteikums. Teksta nav norazu par matu
krasu vai Dieva vecumu. “MaZsenais” ir labaks tulkojums neka “Sirmgalvis”. Sis pats labojums tiks veikts arl Dan. 7:13

un 7:22.

JESAJAS 40:2

Runajiet sirsnigi ar
Jeruzalemi un sakait tai,
ka tas cieSanu laiks ir
piepildits, ka tas noziegums
salidzinats, jo ta ir no Ta
Kunga rokas sanémusi
divkartigu sodu par visiem
saviem gréekiem.

Runajiet sirsnigi uz
Jeruzalemi,

sauciet uz to,

jo tas cieSanas ir
piepilditas

un tas vaina piedota,

jo ta divkart no Kunga
rokas dabujusi

“CieSanas” neatbilst
senebr. vardam, precizak —
“spaidu laiki”.

Runajiet sirsnigi uz
Jeruzalemi, sauciet uz to, jo
tas spaidu laiki ir piepilditi
un tas vaina ir piedota - ta
diveju maksu dabujusi
no Kunga rokas visu savu
gréku del.

par visiem saviem

grekiem!

Bija piedavajums “cieSanas” aizstat ar “klausSu laiki”. KlauSas, protams, nes cieSanas, jo ir spaidu darbi beztiesiska

stavokli.

Vards “divkart” aizstats ar “divéju”, kas uzsver to, ka sods ir bijis ne tik daudz dubulta, cik gan divu veidu sods.

Sis ir vel viens no mazajiem
vardiniem, kas dazkart liek palauzit
galvu, bet atbilde uz virsraksta uzdoto
jautajumu ir tikpat 1sa, cik 1ss ir pats
vardin$: darbibas varda “zinat” 3.
personas pareiza forma ir “zina”.

Kapéc? Jo darbibas vards “zinat”
ir treSas konjugacijas pirmas
apaksgrupas darbibas vards tapat ka,
piemeéram, “smidinat” un “védinat”.
Visiem Siem darbibas vardiem
3. persona ir galotne -a, tatad:
“smidinat” — vin§ smidina, “védinat” —
vins védina, “zinat” — vins zina.

Péc pasreizéjam normam tresas
konjugacijas pirmaja apaksgrupa
ietilpst darbibas vardi:

20 AdventesVestis

lastt, skaittt, skatities, gadities),

v ar izskanam -inat, -indaties
(piem., smidinat, vicinat, sveicinatie
grabinaties), :

v (ka grupas iznémums) darbibas- t—-ﬁ_
vards zinat.

Kur tad radies bieZi lietotais
“zin”? Sakotnéji “zinat” ir bijis tresas
konjugacijas otraja grupa, tatad locits
tapat ka, pieméram, “dziedat” — vin$
dzied, “raudat” — vins raud, “zinat” —
vins zin. TieSi tapéc Sads lietojums vel
ir sastopams sarunvaloda. Vel 20. gs.
80. gados par pielaujamu tika atzita
ari darbibas varda saisinata forma
“zin”. Ka retak lietota ta ir atrodama,
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UZNEMSANA

CM KLUBA UN SADRAUDZIBAS

Pirms lasisi briniskigas liecibas un
atsauksmes par diviem notikumiem —
11 jaunu dalibnieku uznemsanu Cela
meklétaju kluba un sadraudzibas
pasakumu CesIs —, izlasIsim paris
rakstuvietas no Bibeles!

Apustulu darbi 2:38-47: “Bet
Péteris tiem atbild€ja: “Atgriezieties
no grékiem un liecieties kristities
ikviens Jézus Kristus varda, lai jas
dabuitu greku piedoSanu un sanemtu
Svéta Gara davanu. Jo §is soljjums
dots jums un josu bérniem, un visiem,
kas vel ir talu, ko Tas Kungs, musu
Dievs, pieaicinas.” Un vél ar daudz
citiem vardiem vins liecinaja un tos
pamacija, sacidams: “Izglabieties no
§1s samaitatas cilts!” Kas vina vardus
uznéma, tos kristija, un tani diena
tiem pievienojas ap tris tkstosi
dvéselu; un tie pastavéja apustulu
maciba un sadraudziba, maizes
lauSana un lagsanas. Visus parnéma
bailes, un apustuli darlja daudz
turéjas kopa, un viss tiem bija
kopigs; vini pardeva savus ipaSumus
un rocibu un izdalija visiem, ka
kuram vajadzéja. Vini médza ik
dienas vienpratigi sanakt Templj,
pa majam tie lauza maizi un baudija
baribu ar gavilém un vientiesigu
sirdi, slavédami Dievu, un vini bija
ieredzeti visa tauta. Bet Tas Kungs ik
dienas pievienoja viniem tos, kas tika
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izglabti.”

Izceltie vardi trapigi raksturo abus
notikumus — gan uznemsanu Cela
meklétaju kluba, gan sadraudzibas
pasakumu. Dievs ir varens, Ving
joprojam Sava Zelastiba turpina
darboties Savu bérnu dzive! Slava un
pateiciba masu Debesu Tévam! Lai
sveétits Vina darbs un Vina darbinieki!

CELA MEKLETAJU
UZNEMSANA TALSOS

Cela meklétaju uznemsanu
Talsos planojam savlaicigi — vairakus
meénesus pirms pasa notikuma.
Datumi un plani mainijas, bet
zinajam, ka noteikti velamies doties
uz Talsiem. Tad nu nolikam 14.
janvari — paris dienas pirms Talsu
CM Kkluba direktore Ieva Truce un
vinas virs Alberts dodas uz Indiju
misijas celojuma. Zinajam, ka §is
bus saspringts laiks, bet pilniba
uzticéjamies Dievam un nolikam visu
Vina rokas.

Isi pirms uznemsana datuma cits
péc cita Cela meklétaji saka Saubities
par iespéju ierasties noteiktaja diena.
Kadam bija problémas ar pécstundu
pulciniem piektdienas pécpusdiena,
kadam citam svariga Zoom satikSanas
sestdienas rita. Vienigais, ko vargjam
darit, bija lagt, lai Dievs pasSkir un
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Elvira Grakovica, AV
Jauniesu lappusites
veidotaja

dava gudribu. Paris Cela meklétaji
nav no kristigam gimeném, tadel Seit
vajadzéja ipasu Dieva brinumu.
Slava Dievam - ltgSanas tika
uzklausitas! Tie Cela meklétaji,
kuriem bija sarezgiti tikt atrak prom
no pécstundu nodarbibam, izradijas

gatavi pirmie un gaidija mas, parejos.

Izbraucam jau piektdienas
vakara, lai vél varétu paspét
izmeéginat Talsu draudzes telpas. Cel§
bija gar$, braucam apméram tris
stundas. Bet tas “Spozas bultas” Cela
meklétajiem nebija Skérslis. Nevienu
bridi devinvietigaja busa nevaldija
Klusums. Spéle sekoja spélei. So celu
Cela meklétaji neaizmirsis vél ilgi.

Dievkalpojuma pirmaja dala
bija rupigi sagatavota atseviSka
sabatskolina bérniem. Péc starpbriza
sakas dievkalpojuma otra dala ar
Talsu draudzes macitaja Alberta
Truca uzrunu, kura vins mudinaja
atceréties par notikumu Bibelg, kura
Jézus vecaki pazaudéja divpadsmit
gadus veco Jézu, ar to mums
atgadinot un macot dzive svarigako —
nekad nepazaudét Jeézu.

Péc uzrunas sakas Cela meklétaju
uznemsanas ceremonija. Talsu
Cela meklétaju kluba “Kalna
kapgji” direktore Ieva visus
draudzes loceklus iepazistinaja ar
Cela meklétaju kustibu, pastastot
dazadus dibinasanas faktus, ka Cela

meklétaju kustiba darbojas un ko Saja
organizacija bérni iegist un iemacas.
Nosléguma Ieva mus visus aicinaja
§1s ceremonijas laika pardomat, uz
kada cela més atrodamies un pa kadu
ejam.

Ceésu kluba direktors Ernests
Trucis atklaja So ceremoniju, iededzot
lielo, balto sveci, kas simbolizé Cela
meklétaju kustibu, atgadinot mums,
ka Cela mekléetaju kustiba ietilpst
sadraudziba, kartiba, atbildiba
un milestiba. Tad no lielas Cela
meklétaju sveces tika aizdegtas seSas
klasu sveces, kas simbolizé&ja katru
Klasi, ko iziet visi Cela meklé&taji.
Patricija Oberte lidzdalija draudzes
locekliem, ko katra no $Sim klasém
nozimé, ko ta maca un kadas prasmes
Cela mekléetaji ieguist, pabeidzot So
Klasi. Kad bija izskangjis klasu svecu
paskaidrojums, pieredzéjusie Cela
meklétaji skaitija Cela meklétaju

soljjumus un likumus, katru
paskaidrojot sikak. Vérojot, ar kadu
nopietnibu un milestibu acis vini tos
skaityja, sirds pildijas ar pateicibu
Dievam par Cela meklétajiem, kas ir
tik loti nodevusies.

Saja uznemsanas ceremonija
tika uznemti sesi Cela meklétaji
no Césim un pieci no Talsiem. Arl
jaunajiem Cela meklétajiem bija
janoskaita solijjumi un likumi, tada
veida apliecinot, ka tie velas klat par
Cela mekléetajiem un ar lielako prieku
ievéros soljjumus un likumus, kuri
ved tuvak cieSakam attiectbam ar
Dievu un lidzcilvekiem, ka arl rapém
par sevi.

P&c ceremonijas Alberts ladza
svetibu lagSanu, lai Dievs jaunos
Cela mekléetajus pavada talakos
piedzivojumos kopa ar Vinu.

Gardajam pusdienam sekoja
sadraudzibas mirkli kopa ar Talsu

Cela meklétajiem. Kopigi spélejam CM
galda spéli un devamies orientéSanas
uzdevuma pa Talsiem. Sis uzdevums
vélreiz apliecinaja, cik Cela meklétaji
ir radoSi un izdomas pilni, attelojot
Bibeles pantus noteiktas Talsu vietas.

Liels paldies par jauko kopigi
pavadito laiku jasaka Talsu Cela
meklétaju klubam “Kalna kapéeji”.
Protams, milzigs paldies Talsu
pavaritém, kuras mus lutinaja ar
gardiem &dieniem. Bet vislielakais
paldies nakas Dievam, kurs vélreiz
pieradija Savu uzticibu.

Milie “Adventes Véestu”
lasitaji, ladziet par jaunajiem un
pieredzéjusiem Cela meklétajiem, kas
katru dienu savas gaitas saskaras ar
parbaudijumiem! Ludziet, lai vinu
dzive stingri iesaknojas un paradas
Cela meklétaju solijjumi un likumi!

CM klubs “Spoza bulta”
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SADRAUDZIBAS
PASAKUMS CESIS

Mausdienas jaunieSu kopabuSana
un kalpoSana ir it IpaSi nepiecieSama
—ka svaigs gaiss péc saspringtajam
macibam un darba pienakumiem, ka
saliedeSana un garigs stiprinajums.

21. janvari Césis notika jauniesSu
sadraudzibas pasakums “Kopa lidz
galam”, uz kuru sabrauca jaunieSi no
dazadam Latvijas pilsétam — Césim,
Rigas, Valmieras, Smiltenes, Siguldas
un Valkas. Pasakums tika veidots
ar meérki satuvinat jaunieSus sava
starpa, palidzot viniem iepazities un
sadraudzeties.

Kopa busanu iesakam ar paris
iepaziSanas aktivitatém, kas nedaudz
lauza ledu jeb lielo klusumu telpa, jo
viena no aktivitatém bija sapaziSanas,
uzdodot jebkadus jautajumus, kas
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vien ienaca prata. Sis uzdevums telpu
piepildija ar sarunam un smiekliem,
kas jau veicinaja patikamu atmosféru.
Péc iepaziSanas aktivitatem mas
uzrunaja Cesu draudzes macitajs
Ainars Gailis un vina sieva Aiva.
Ainars mums stastija, ka jauniba
ar draugiem uzturgjis kristietibu,
pavadot un svinot visus svetkus kopa.
Pirms sadraudzibas spélém
dalibniekiem bija iespéja iesildit balsi,
dziedot paris dziesmas, kuram toni
uzdeva Ernests. Visi daltbnieki tika
sadaliti piecas grupas, kuram péc tam
kopigi bija jaizpilda dazadi uzdevumi
paris stacijas. Viena no stacijam
vienlaicigi atradas divas komandas,
un tam bija paraléli jasacensas, jo
uzdevums bija ar balonu parvietot
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glazites no viena galda uz otru. Kad
uzdevums tika izpildits, nakosais
uzdevums bija veidot piramidu no
$Im paSam glazitem. Otra stacija bija
Bibeles stastu atveidoSana. Katrai
grupai bija jaattéelo vismaz tris Bibeles
stasti, kurus varétu izmantot ka
ilustraciju bérnu Bibelitei.

TreSo staciju vadija Ainars ar Aivu.
Saja stacija galvenais uzdevums bija
satuvinat grupas biedrus sava starpa.
Katram no grupas dalibniekiem

bija jauzraksta kads fakts par sevi,
bet citiem grupas biedriem tas bija
jauzmin. Pedéja stacija veicinaja
grupas radoSumu, jo sakuma bija
jaizvelk tris vardi un tad tie jaieklauj
pasu saceréta dziesmina, kas savukart
jaizdzied pazistamaja “Kas darza?”

melodija. Pasakuma nosléguma
grupu veidotie fotoattéli tika paraditi
pargjam grupam, bet paSu saceréetas
dziesmas bija janodzied prieksa
visiem paréjiem.

Nepareizi butu teikt, ka bérni
un jauniesi ir masu nakotne, jo vini
ir masu TAGADNE! Ta ir laime gan
vecakiem, gan draudzei, ja jaunie
cilveki velas but kopa un kalpot savas
draudzes.

Gribu teikt paldies ikvienam, kas
ieradas, ka arl iesaistijas pasakuma
veidoSana! Uz tikSanos vél kada Césu
jaunieSu veidota pasakuma vai ari
kada cita jaunieSu pasakuma!

Patricija Oberte

Tina (Smiltene): Man loti
patika 31 pasakuma programma un
sadraudziba. Bija loti interesantas
spéles un loti garsigs édiens. Bija ar1
forsi iepazities ar jauniem cilvékiem
un satikt sen neredzétus draugus.
Kopa dziedajam un klausijamies
Ainara un Aivas stastus par vinu
jaunibu un jaunieSu pasakumiem
senak. Kopuma bija loti superigs
pasakums. Iesaku braukt uz nakamo
jaunieSu sadraudzibas pasakumu!

Larisa (Ceésis): JaunieSu
pasakuma vide lika paSai justies
ka jaunietei - sajutu spécigu Dieva
atbalstu, entuziasmu un garigu
piepildijumu. Paldies Patricijai par

interesanto programmu, Ernestam
par muzikalo piepildijumu,
saimniecém par garsigo édienu

un visiem jaunieSiem par aktivu
lidzdarbibu.

Kate (Valmiera): Pasakums
Soreiz bija labi reklamaéts. Lidz
pédéjam bridim nezinaju, vai
braukt, un esmu prieciga, ka to
izdariju! Patricija bija izdomajusi
dazadas spéles — gan iepaziSanas, gan
dazadas stacijas, lai visiem jautraks
noskanojums. Runataji Ainars un
Aiva Gaili iesaistlja mas sava runa un
pastastija par jaunibas laikiem, par
to, ka bija agrak. Pasakums bija loti
labi izplanots, un beigas braucu majas
ar gandarijuma sajutu, prieciga par
to, ka atbraucu! Satikties ar citiem
adventistu jaunieSiem vienmér ir
prieks, un Sadus pasakumus noteikti
vajadzetu biezak! Cik jauki but kopa
ar SAVIEM cilvekiem!

Sara (Valka): JaunieSu
pasakums “Kopa lidz galam” bija loti
interesants. Nebiju domajusi, ka bas
tik interesanti! Vislabak man patika
stacijas, kad gajam pa visu baznicu
un pildijam dazadus uzdevumus.
Vislabakais uzdevums bija, kad
grupai vajadzéja no tris vardiem
izveidot dziesmu ar melodiju “Kas
darza, kas darza”. AizraujoSs bija
arl uzdevums, kur katrai komandai

vajadzeja ar uzpustu balonu
aiznest krazites no viena galda uz
otru. Biju vilusies, kad pasakums
beidzas, jo gribgjas vel parunat
un paspélét spéles. Bija tieSam loti
interesanti. Pateicos Patricijai par
ieguldito darbu! Gribétu vel tadus
pasakumus...
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Mamma: Reiz dzivoja
mazmazitina séklina, tik mazina ka
vissikakais puteklitis.

“Esmu tik sicina un nieciga”, ta
saclja, “nesaprotu, ko gan Debestévs
ar mani iesaks?”

Seklina raudzijas uz varenajiem
kokiem, kuri auga turpat netalu, un
uz lielajam, skaistajam pukem darza.
Tur auga tik krasni ziedi! Seklina
skatijas, priecajas un domaja, cik gan
Debestévs ir lielisks makslinieks! Tik
daudz dailuma Vins$ radijis!

“Interesanti, ko gan Vin§ varétu
iesakt ar mani - tadu knipu?”
domaja séklina, bet vina uzticéjas
Debestévam un bija parliecinata, ka
Vins$ vislabak zina, kur ir séklinas ista
vieta.

Pek3ni uzpita véjins, pakéra
mazo séklinu un ka nieku aiz8upoja
uz lauku, un iedéstija to tikko uzarta
Zeme.

“Ak vai, cik te tums3s!” domaja
maza séklina, bet tad sajuta, ka Kads
vina pamodina briniskigu dzivibas
spéku. Un séklina saka augt! Pagaja
mazs laicing, un ta pabaza no zemes
lauka savu deguntinu un nopriecajas,
ka viss ir savas vietas — saule pie
debesim, makoni, dazkart pilni ar
lietu, vizinas debesu v&jos, méness un
zvaigznes nakti par pasauli.

Ta maza seklina auga un auga. Ar
katru dienu ta redzéja aizvien talak
un augstak, lidz kadu dienu vieta, kur
véjS bija ietupinajis mazo séklinu, bija
izaudzis varens koks. Ta lapas bija
zalas un mirdzé&ja no svaiguma, zaros
putnini bija savijusi sev ligzdinas
un priecigi €ivinaja, sveicinot jauno
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dienu. Koka éna varéja atpusties
garam ejoss noguris celinieks.

krd: Vai tu stasti par $o koku,
zem kura meés tagad atpuSamies?

Mamma: Ja, par to pasu.

Kri: Neticu, ka no niecigas
seklinas var izaugt tik varens koks!

kra: Paskaties uz $1koka zariem
un labak notici! Tu tac¢u dzirdéji, ko
mamma stastija — dzivibas speks, kurs
seklina dzivo, tas to izaudzégja lielu
un noderigu. Es gan ticu augSanas
brinumam!

Mamma: Vaizinat, ka tiesi ticibu
Jézus salidzina ar mazinu seklinu?

krd: Tictbu? Vai tad ticiba var
augt? Ta ka zirnis dobe?

Mamma: Protams! Seklina augot
piedzivo gan sauliti, gan lietutinu, un
tie palidz séklinai izaugt. Ta ar1 ticiba
aug sirsnina, Debestéva aprupéta.
Saviem macekliem Jézus stastija
Iidzibu par to, cik liels spéks ir ticibai.
Ja pat ta ir ka mazmazitina séklina, ta
var izaugt loti liela, ja tikai taja ieksa
ir dziviba.

kri: Eszinu! Jézus reiz teica par
Sevi, ka VinS ir Dziviba!

krd: Tadjauiznak-ja sirsnina
ir Jézus, Vins dod ticibas seklinai
speku augt!

krd: Untad ta izaug no sirsninas
lauka un apmilo citus cilvekus.

kra: Cilveki cits citam var
but tikpat noderigi ka koka zari
putniniem!

Mamma: Jézusreiz teica: “Ja jums
ticiba ir ka sinepju graudins, tad
jus sacisit Sim kalnam: parcelies no
Sejienes uz turieni, — un tas parcelsies,
un nekas jums nebus neiespg&jams.”
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(Mateja evangelijs 17:20) un arl: “Ja
jums butu ticiba ka sinepju graudins
un jas sacitu uz 3o viges koku:
izraujies ar savam sakném un désties
jura, — vins jas paklausitu.” (Lukas
evangelijs 17:6)

Kri: Vaiar tictbu var parstadit
kokus un parcelt kalnus?

Mamma: Saja lidziba Dievs runa
par ticibas vareno spéku. Tik daudz
labu un parsteidzoSu lietu paveic
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Lidzibu par sinepju graudinu
tu vari izlasit sava Bibelé, Jaunaja
Deriba: Mateja evangélija 17:20;
Marka evangeélija 4:30-32; Lukas
evangelija 17:6.
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Visa informacija vietné
www.adventsti.lv vai pa talruni
29869979 (Maritei).
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Marija, Leila, Stefans, Eliza,
Haralds, Daniels, Agnese, Alise,
Markuss Leo, Edvards un Loreta
no Rigas, Raivo no Kandavas,

Johans un Emilija no Smiltenes,
Jekabs un Marija no Ogres, Estere,
Teréze, Sofija un Greta no Liepajas,
Jasmine no Talsiem, Gusts no Saldus,
Einars un Eriks no Ezeres, Liene,
Emils, Arturs, Maija un Lauma no
Saulkrastiem, Maria, Mikaels, Ulla,
Jelisejs, Daniels, Péteris, Hugo,
Gabriels, Elizabete, Annija un Alika
no pirmsskolas “Liesminas”.

UZdEVImM'S

vins jus
paklausitu

sinepju
graudin3

un désties
S, = izraujies
ar

2023. gads | Februaris, #2 (325)

Lai izlasitu svarigu Bibeles pantu par
ticibu un sinepju graudinu, parraksti
frazes no auga lapinam uz blakus
uzzimétajam svitram atbilstosa
secibal
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Ec teiksu Ta Kungo Zélastibu
un Vina clavag pilnos darbus [..].”

jemjas" 63:7a

Ladzu, atsatiet savas liecibas lidz 10. APRILIM uz e-pastu.
Soreiz liecibas var rakstit visa gimene: sievietes, bérni un ari viri. _
Liecibas aicinam iesutit datorraksta.
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