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No &1 briza Latvijas lielakas senioru organizacijas —
LATVIJAS PENSIONARU FEDERACIJA, LATVIJAS
SENIORU KOPIENU ASOCIACIJA un RIGAS
AKTIVO SENIORU ALIANSE ir sadarbibas ligumu
attiecibas. Emocionali tadi esam ari ar PENSIONARU
IESPEJU CENTRU - musu sirmo tautas dailamata

meistaru kopienu.

GADU SAKAM UZ KULTURAS UN MAKSLAS

IEDVESMOTI

Teatra
gadu
sakam
teatr1!

e tikai teatra, bet visticamak ari cir-
Nkus, koru karu, dazadu sporta vei-

du - boksa, modernas pieccinas,
Saha un Sautrinmesanas paraugdemonstre-
jumu gadu, jo 3. oktobr1 viss finisés 15. Saei-
mas vélésanas. Vienlaikus tas mums ir ie-
mesls, lai nu jau tradicionalo Senioru dienu
Saeima parceltu uz maiju, kas solas pienakt
jau péc daziem laikraksta numuriem.

Lai gan ANO Generala asambleja
1991 gada pasludinaja un Latvijas Saeima
2009. gada, grozot likumu noteica arf Lat-
vija 1. oktobri par Starptautisko veco lauzu
dienu, noliika pievérst sabiedribas uzma-
nibu iedzivotdju novecoS$anas un vecaka
gadagajuma cilveku problémam, Saeimas
vélésanu gaisma esam gatavi pakapties at-
pakal savas, latvieSu dziveszinas tradicijas
un paliikoties uz maija ménesi no sencu
skatupunkta.

Ko tad vini suminaja maija, saskana ar
Saules un Zemnieku kalendaru? Maija sa-

kuma - 5.- 8. datuma svinéjusi Usina dienu!

Dievadéls Usins ir tas pats tautas dzies-
mas minétais Saules kalps, Saules stiirma-
nis, arl Saules kumelu braucéjs un Saules
vedéjs. Usinam piemit viss, lai ienestu tau-
tas dzive skaistumu un taisnigu dzivoSanu.
Using ir Dieva padoma un varas turétijs
sava tauta un zemé vai, runajot Sodienas
izpratné, Usins ir SAIMNIEKS.

Tad nu esam tik gudri, lai varam kriet-
najam saimniekam dot krietnus padomus
un ldgumus. Te nu gan gribu lagt visu no-
pietnibu un izmantot ziemas miera laiku
dzilakam pardomam par to, ko gribam likt
Senioru dienas Saeima galvenaja jautaju-
ma un uzdevuma jaunajai Saeimai. Pro-
tams, parskatisim jau paveikto lidz Sim -
pateiksim Lielu Paldies 14. Saeimai par
tradicijas radi$anu un iedzivinasanu. Tas ir
loti nozimigs veikums visai Latvijas sa-
biedribai. Bet blisim ari ¢akli prieksSateice-
jijaunajiem solitajiem un vel ¢aklaki realu
darbu prasitaji daritajiem nakamaja likum-
devéja un izpildvara, kas rudeni saks savu
Cetru gadu maratonu.

Tatad - Metena laika liksim metus Jau-
najam gadam - domasim, rakstisim prieks-
likumus, planosim galvenos darbus, Lielaja
diena iestiposim raZzas Sauli, bet Usinam
seglosim zirgus piegulai un kausim gaili
mielastam maija. 99

Tads ir plans.
Sekmigu mums visiem Jauno gadu!

Ciena un milestiba - jusu AIJABARCA
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POLITIKA VAIRS
NEDZIRD CILVEKUS

atkal tiek piedavats risinajums, kas izskatas stingrs uz papira, bet
Lat\ll anedarbojas dzivé. Priek3apmaksas SIM karsu registracija tiek virzita
ka atbilde telefonkrapniecibai, tacu diskusijas aizvien skaidrak ieziméjas satraucosa
aina — lekslietu ministrija izvélas nedzirdét tos, kurus Sis izmainas skars visvairak.

Seniorus. Lauku cilvékus. Regionus.

Tiek ignoréta gan Latvijas reala situacija — banku un operatoru centru trikums, digi-
tala plaisa, vientuliba, gan citu valstu pieredze, kas rada: registracija pati par sevi krap-
niecibu neaptur. Ne Lietuva, ne Igaunija, ne citur Eiropa ta nav bijusi “sudraba lode".

Tacu, par spiti Siem faktiem, no atbildiga resora puses izskan viens un tas pats vésti-
jums: “Jaregistré, jo ta ir dro3ak”. Bez socialas ietekmes izvértéjuma. Bez skaidras atbil-
des, ka So drosibu sasniegs seniors ar podzinu telefonu Latgalé vai Kurzemes laukos.

Sis raksts nav par to, vai cinities ar krapnie-
kiem. Par to Saubu nav.

Sis raksts ir par to, ka nedrikst cinities — uzlie-
kot jaunu birokratijas slogu tiem, kurijau ta dzivo
uz sistémas robezas.

Javalsts drosibas politika klast akla pret cilve-
ku ikdienu, ta parstaj but drosiba. Ta klust par
atsvesinasanos.

KRAPNIEKU ENA DZIVOJOT

Telefonkrapnieciba Latvija ir kluvusi par ikdie-
nas apdraudgjumu — 1pasi senioriem. Tapéc nav
brinums, ka tiek mekléti arvien jauni instrument,
ka krapniekiem "aizgriest skabekli” Viens no
priekslikumiem, kas izskangjis publiskaja telpa
un normativo aktu virzibg, ir priekSapmaksas
SIM karsu obligata regjistracija vai patiesibu sa-
kot - iegades procesa bitiska sarezgisana.

No pirma acu uzmetiena skiet: ja SIM karte
nav anonima, krapnieks bls atrodams. Tacu
dzive ir sarezgitaka. Un tiesi Seit sakas jauta-
jums: vai pasakums ir samerigs, un vai tas ne-
trapa visvairak tiem, kuriem sakari ir vajadzigi
visvienkarsakaja veida — senioriem un laukos
dzivojosajiem?

KAS IR IECERETS UN KAPEC?

lekslietu resors ieceri pamato plasi — no tele-
fonkrapniecibas [idz dazada veida noziedzibas
risku mazinasanai, uzsverot, ka registracija varé-
tu palidzét identificet lietotajus.

Vienlaikus tiek noradits, ka ES limeni par vie-
notu pieeju notiek diskusijas, un ka piemeérs mi-

néta Lietuva, kur obligata SIM registracija noteik-
takops 2025. gada 1. janvara.

KAPEC SENIORI UN REGIONI IR RISKA

GRUPA
Senioram priekSapmaksas SIM karte nav

“enu ekonomikas instruments"
TabieZiir:

B |etakais sakaru variants;

B jespéja kontrolet izdevumus (ipasi, ja pensija
ir maza);

W praktisks risingjums, ja nav stabila interneta
vai sareZgitu ligumu.
TaCu registracijas prasiba var nozimét:

B mazak tirdzniecibas vietu (ja pardosana klast
sarezgitaka);

B nepieciesamibu doties uz operatora centru
(kas laukos var bt 30—60 km attaluma);

B ‘“digitalo skersli” — elD, Smart-ID, lietotnes,
foto, “selfie”

ART NOZARES PARSTAV]I BRIDINAJUSI
IR NOBAZIJUSIES

Sarezgitaka registracija un tirdzniecibas vietu
samazinasanas var negativi ietekmét regionu
iedzivotajus ar zemakiem ienakumiem.

Latvija digitalaja vide jau ieviestas izmainas,
kas dalai senioru padara autentifikaciju sarezgi-
taku, pieméram, atteikSanas no banku autentifi-
kacijas rikiem valsts pakalpojumu portala.

Ja vienlaikus sarezgi ari sakaru pakalpojumu
piegjamibu, atstumtibas risks

dubultojas. 3. lpp.
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LPF Domes sede
2025. gada
3. decembri

pagéjuéé gada nogalé notika LPF Domes
séde ar kuplu regionalo parstavibu. No Vi-
dzemes biedribam bija ieradusies 36 dom-
nieki, no Zemgales 18, Latgales 23, Kurze-
mes 18 un Sélijas 14 Domes sédes dalibnieki.

Darba kartiba tika skatiti aktuali jautajumi.

LPF priekssedétaja Aija Barca atskaitijas
par LPF Valdes paveikto 2025. gada otraja
pusgada.

Valsts Datu aizsardzibas agentlras
(VDAA) parstavis Ints Balodis informéja klat-
es050s par sagaidamajiem digitalajiem pro-
duktiem un to senioritates testéSanas gaitu
un rezultatiem.

Savukart Biedribas Tiesiskums.lv zvéri-
nats advokats Artis Stucka runaja par biedri-
bas darbu OIK [idzeklu atgtsanas iniciativas
virzisana un soliem, kas sperti un vél tiek pla-
noti iniciativas sekmiga realizacija.

Paslaik iniciativas virzitaji sliecas uz prasi-
jumu — vispirms izkraptos OIK lidzek|us at-
griest vecaka gadugajuma cilvekiem — 80+

Plasu ieskatu un datu analizi klatesosa-

jiem sniedza SKDS vaditajs Arnis Kaktins par
LPF Acu veselibas aptaujas rezultatiem. Talak
ST pétjuma rezultati tiks izmantoti, lai virzitu
LPF prasijumu ieklaut valsts kompenséjamo
medikamentu saraksta preperatus un mani-
pulacijas, kas novers bistamu acu slimibu —
makulas degeneraciju.

Domes sédes nosléeguma - tiksanas ar
labklajibas ministru Reini Uzulnieku, kas ka
ierasts noriseja spraiga un abpuséji ieintere-
seta dialoga.

Reinis Uzulnieks pastastija, ka 2025.
gada Labklgjibas ministrija ir spgjusi pensio-
nariem nodrosSinat vairakus nozimigus atbal-
sta pasakumus.

Vissvarigakais — stabilaks pensiju pieau-
gums. Pensiju indeksacija turpinas katru
gadu. 2025. gada neapliekamais minimums
tika paaugstinats no 500 eiro lidz 1000 eiro —
un turpmak tas tiks saglabats, kas nozime
lielakas pensijas “uz rokas" 2025. gada in-
deksejamais apmers no 683 eiro pieaudzis
[idz 1488 eiro. Pieaudzis piemaksas apmeérs
par darba stazu lidz 1995. gada 31. decem-
brim (ja pensija pieskirta lidz 1996. gada 31.
decembrim — no 2,43 eiro lidz 2,58 eiro, ja
pensija pieskirta pec 1996. gada 31. decem-
brano 1,62 eiro idz 1,72 eiro).

DiemZeél neizdevas atvert bazes pensijy, lai
gan visi aprékini bija gatavi — pietrtka politis-
kas gribas. Vel nav pienemts likums par bazes
pensijam. Tas japarliek uz 2027. gadu.

Karoga stasts nosledzas
Latvuas Nacmnalaja teatri

Maiznicas iela majvietu radusais
yPensionaru iespgju centrs (PIC)
Latvijas simtgadei no tautas dailamata meis-
taru aditiem cimdiem pirms teju 10 gadiem
daringja Latvijas karogu ista karoga izméra un
krasu proporcijas.

Tas tika sabildets un bildes davinatas la-

Riga

biem laudim, draugiem, svarigiem cilvékiem.
Kad biedribai pienaca grdti laiki, radas doma
karogu pardot, lai vismaz ka nebdt atspertos
izdzivosanai, uzturétu veikalinu, kur sirmo
meistaru darindjumi bija nopérkami vienuviet.
Tomér tas neizdevas. Par mazam naudam
greks atdot, lielakas naudas neviens negribé&ja
ieguldit.

Tad pienaca laiks atvadities no visam tel-
pam, kur ilgus gadus aktivi rosijas bijusa kom-
binata Maksla meistares, Dairades makslinie-
ces, darinot pasas un apmacot visus, kurus
intereséja Sis meditativas nodarbes — ausana,
tamborésana, adisana, pérlosana, filceésana.
V/isu 5o laiku LPF sekoja lidzi tam, cik siksti sir-
mas damas turas, kadus tik projektus neizdo-
ma, lai kaut mazuminu nopelnitu pie nozéloja-
mas pensijas, ko sanem padomlaika darba
muazu vadijusie Latvijas |audis, organizéja un

Kopa ar cimdu
karogu
davinajam
teatra
direktoram
Marim Vitolam
zeki — krajkasti,
kura visi
draudzigi
sametamies,
piepildot zeki
teju lidz

® malam. Varbat
2 noderas teatra
pieblves darbu
uzsaksanai. To
tedtra laudim
# novélam
iespejami
drizak!

Foto: Latvijas
Nacionalais
teatris

apvienoja spékus Ziemassveétku tirdzinos.

Steiga atbrivojot tepas, karogs uz laiku
patvéras Latvijas Pensionaru federacijas biro-
ja. Savadi, ka, tas, pat novietots pagaidu vieta
uz skapja, izstaroja kaut kadas divainas, fasci-
ngjosas sajutas, likas — karogs elpo, pulsé.
Ikviens, ienakot LPF biroja, to pamanija pirmo
un nevargja ne acu atraut — bildgja, izjautaja
un protams, apbrinoja.

Rikojot LPF atklato Valdes sedi Nacionalaja
teatri, ierunajam direktoram Marim Vitolam,
vai vini batu gatavi cimdu karogu pienemt ka
davinajumu. Meistares jau agrak bija saciju-
sas, ka kops karoga darinasanas klusi cergju-
Sas, ka tas varétu atrasties vieta, kur Latvija
piedzima.

Teatra |audis ar lielako prieku davingjumam
piekrita un tas notika. Karogs ir tur, kur karo-
gam vieta. Ar latvieSu tautas dailamata meis-
taru sirds un roku siltumu darinats — Latvijas
valsts dibinasanas vieta.

PIC davana Latvijas Nacionalajam teat-
rim - Latvijas karogs ir simboliskais makslas
darbs, uzsverot kultdras un valsts nepar-
trauktibu.

ILGU MUZU!

Gadu sakam

ar labu zinu -

LPF un Latvijas
Nacionalais teatris
sadarbosies!

LPF priek3sédétaja Aija Barca un RASA valdes
priekssédétajs Juris Kajaks paraksta sadarbibas
ligumu, kas cita starpa paredz Sadarbibas
sapulces.

janvari — pirmaja 2026. gada LPF
1 :Valdes sédé Latvijas Nacionalais te-
atris kluva par vietu, kura Latvijas vadoSo
mediju klatbutné tika uzdots publiski neérts,
bet valstiski svarigs jautgjums: kapéc pensio-
nari Latvija ir visretakie kulttras pasakumu
apmekletaji un ko darit, lai tas mainitos?
Kamer pétijumi rada, ka tieSi pensionari
Latvija kultiras pasakumus apmeklé visretak,
Latvijas Nacionalais teatris ir apnemibas pilns

Saeimas SDLK priekésédtéjs Andris Bérzins rosina

klatesosos izlemt, vai esam gatavi treSo Senioru dienu
Saeima rikot jau maija, ievérojot to, ka 3. oktobri notiek
Saeimas vélésanas un ierastaja laika Senioru dienu rikot

tadél nebds iespé&jams.

Kultdras ministrijas valsts sekretares vietniece Baiba
Murniece atzina, ka Nacionala teatra iniciativam ir liels
potencials veicinat teatra makslas pieejamibu senioriem un
izteica ceribu, ka ari citi teatri sekos Sim pieméram.

| 1|l

spert soli pretim Sis tendences mainai — atve-
rot savu skatuvi gan izradém, gan sarunam.

Atklata Latvijas Pensionaru federacijas
Valdes séde teatri kluva par publisku eksperi-
mentu: vai kultlra spgj mainit paradumus, ja
ta patiesam maina attieksmi?

CETRAS ORGANIZACIJAS, VIENS
SIGNALS VALSTIJ

Atklatas Valdes sedes laika LPF noslédza
sadarbibas ligumu ar Rigas aktivo senioru
alianse (RASA) un ar So ligumu visas tris Lat-
vijas ietekmigakas pensionaru organizacijas
ir apvienojusas savus spekus sadarbiba. Pa-
sakuma piedalijas jau LPF esoSais sadarbi-
bas partneris - Latvijas Senioru Kopienu ali-
anse (LSKA)

KAPEC SENIORI PALIEK ARPUS
KULTURAS?

Pern LPF Valde tikas ar Kultlras ministrija
parstavjiem, analizgjot Kultiras aktivitates
barometru 2024, kas atklaja satraucosu fak-
tu - tiesi pensionari Latvija visretak apmeklé
kultiras pasakumus. lemesli meklgjami gan
pieejamiba, gan komunikacija, gan socialajos
ieradumaos.

Aija Barca, LPF priekSsédétaja atzist: “Ja
pensionari paliek arpus kultras, ta nav vinu
vaina. Tas ir signals sabiedribai, ka jameklé
jauni celi. STsadarbiba ar Nacionalo teatri ir so-
lis preti dzives kvalitatei, nevis statistikai”

Reagéjot uz So situaciju, Latvijas Naciona-
lais teatris ir izstradajis savu kulttras pieeja-
mibas priekslikumu, kas tika publiski prezen-
téts LPF atklataja Valdes sédé. Tas ir
mégindjums ne tikai piesaistit jaunu auditori-

ju, bet arl mainit priekSstatu par
'|ﬂ"! senioru vietu misdienu kultiras
| telpa.

' Maris \/itals, Latvijas Nacionala
teatra direktors sacija: "Teatris nav
domats tikai vienai paaudzei. Més
velamies, lai seniori justos gaiditi,
saprasti un uzrunati. Kultlras pie-
ejamiba nav tikai atlaides - ta ir

attieksme”

Pasakumu apmeklgja Saeimas
deputats, Socialo un darba lietu ko-
misijas priekssédétajs Andris Bér-
zins, uzsverot notikuma nozimi ne
tikai kulttrpolitika, bet art socialaja
dialoga.

Tematisko LPF Valdes sédi -
publisko eksperimentu apmeklét
un savu viedokli paust ieradas ari
Kultdras ministrijas valsts sekreté-
ra vietniece Baiba Murniece. Mar-
nieces kundzei tika uzdoti daudz
jautgjumu, kas liecingja par to, ka
LPF un Kultdras ministrijai ir |oti
plass sadarbibas lauks, ko jau tuva-
kaja laika nepieciesams kopt, uzsa-
kot cieSaku sadarbibu, ka lidz Sim.

Si bija ne tikai Valdes séde. Ta
bija saruna par to, kam pieder kul-
tdra un vai Latvija ir gatava ierau-
dzit savus seniorus nevis ka pasi-
vus skatitajus, bet ka pilntiesigus
kultdras lidzraditajus.

1A ”

Maris Vitols teic: “Pats svarigakais faktors, kas varétu veicinat senioru biezaku teatra apmekl&jumu, ir
kvalitativas un interesantas izrades. Sabiedriba izveidojies stereotips, ka senioru ka teatru skatitaju
gaume ir loti konservativa, kas nebt nav patiess apgalvojums. Par to liecina kaut vai tas, ka starp
pagajusa gada senioru iecienitakajam Nacionala teatra izradém ir “Lieliskais Getsbijs" un

“Nacionalais kanals". Seniori sava ilgaja makslas pieredzé uz tedtra skatuvém ir redz&jusi visu, ko vien
més varam iedomaties, un vinus nav nemaz tik viegli parsteigt ar kaut ko negaiditu un neparedzamu.”
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KAD DROSIBAS POLITIKA VAIRS
NEDZIRD CILVEKUS sakums1.ee.

VAITAS TIESAM MAZINAS
KRAPNIECIBU?

Seit ir kritiska nianse: krapnieku fiki sen vairs
nav tikai “anonima SIM karte kioska plaukta”
Pieaug numura viltosana, krapnieciskas saites
Iszinas un starptautiskas infrastruktdras (SIM-
box), kas Jlauj nodrosinat tikstosiem numuru un
anonimitati “industrijas” apjoma.

Latvija 2025. gada rudeni starptautiska ope-
racija "SIMcartel” tika likvidéta Latvija izvietota
SIM-box infrastrukttra un aizturétas piecas per-
sonas. Informacija liecing, ka Sada sistéma var
apkalpot numurus no daudzam valstim un kal-
pot krapniecibai.

Tas nozimé: patja nacionali registré katru SIM
karti, krapnieks var izmantot citus kanalus un
parrobezu resursus.

Nav nejausi, ka nozares un ekspertu disku-
sijas izcelts: ja registracijas pienakums nav ie-
viests plasaka méroga, pastav risks, ka krap-
nieki SIM kartes vienkarsi iegadasies valstis,
kur registracijas nav.

KO DARA LIETUVA, IGAUNIJA
UN EIROPA

LIETUVA (NO 2025. GADA)

Lietuva registracija ieviesta, bet operatori
vienlaikus piedava vairakus celus identitates
apstiprinasanai: internetbankas pieslegums,
Mobile-ID/Smart-ID, ID dokumenta foto +
“selfie’; ka art klatiene veikala/operatora salo-
na. Taja pasa laika Lietuvas nozares parstavji
atklati norada uz sociali ievainojamo un attalo
regionu iedzivotaju iespgjamu apgratingjumu,
ka art uz riskiem, ka regulgjumu var apiet, pie-
meéram, registréjot kartes uz “ievainojamam”
personam.

JLietuva, ievieSot prieksapmaksas SIM karsu
registraciju, atrikluva skaidrs — beziznémumiem
un klatienes iesp&jam senioriem Sis risingjums
nedarbojas.

Registracija pati par sevi neaptur krapniekus,
bet var apgrutinat godigu cilveku ikdienu!’

Apgalvoja Lietuvas senioru organizacijas par-
stavis, jautats par gada laika glto pieredzi sava
valsti.

IGAUNIJA

Uz jautgjumu, ka Igaunijas likumdevéjs un iz-
pildvararaugas un sadu ierobezojumu SIM karsu
iegadg, Igaunijas lielakas pensionaru organizaci-
jas parstavis atbildgja:

Jgaunija més |oti uzmanigi vertéjam lidzsva-
ru starp droSibu un privatumu.

Seniori nedrikst KlGt par Kilniekiem tehnolo-
giskos risingjumos, kas ir érti valstij, bet sarezgiti
cilvekam!'
un izskangjusas bazas par privatumu un same-
rigumu, ka ari to, ka pasakums skar pamattiesi-
bu dimensiju.

EIROPAS SAVIENIBAS AINA NAV
VIENADA

Latvijas diskusijas ir minéts, ka vairakas ES
valstis registracija nav ieviesta, un Lietuva ir ka
viens no piemeériem, kur ta ir spéka.

Savukart sabiedriskas lidzdalibas materia-
los ir noraditi ari piemeri, kur tiesas ir vérteju-
Sas sameérigumu — pieméram, Rumanija kon-
stitucionala tiesa ieprieks atzinusi, ka valdiba
nav pietiekami pieradijusi obligatas registraci-
jas samérigumu, un noradijusi uz sloga risku
lauku regionos un citam grupam.

Par kopgjo nostaju Sai jautajuma raksta
AGE Platform Europe, lielaka pensionaru or-
ganizacija, kas iestajas par 55 miljonu Eiro-
pas pensionaru interesém: ,Visa Eiropa no-
verojam, ka digitalizacijas un droSibas
pasakumi bieZi tiek ieviesti, nepietiekami iz-
vértéjot to ietekmi uz vecaka gadagajuma
cilvekiem.

Senioru piekluve sakariem un pamatpakal-
pojumiem ir socialas ieklausanas jautajums, ne-
vis tikai tehniska detala’

KADI IR RISINAJUMI, KAS TIESAM “SIT
PA KRAPNIECIBU"

Jamerkis ir aizsargat cilvekus (ipasi seniorus),
tad efektivaks par vispargju birokratizaciju var
bdt pasakumu komplekss, kas véersts pret krap-
Sanas tehnisko mehaniku:

Spoofing ierobezosana (numura viltosanas
novérsana, alfanumerisko identifikatoru kon-
trole).

SIM-box aprites un izmantoSanas uzraudzi-
ba, jo tiesi Sadas iekartas |auj krapniecibai darbo-
ties industriali.

Krapniecisko saisu “melna saraksta” uzture-
Sana un automatizeti filtriiszinam ar krapniecis-
kam saitem (kopa ar operatoriem).

Operatoru pienakumi krapniecibas noversa-
nai (datu apstrade krapniecibas novérsanas no-
dkos, atraka reagésana, datu apmaina ar iesta-
dem).

Senioru aizsardzibas “atra palidziba™: vienots
Tsais numurs/kanals, kur krapsanas gadjuma
nekavéjoties sanemt instrukciju; kampanas, kas
maca atpazit tipiskas shemas (ne tikai "neatbildi’
bet konkréti sali).

JAREGISTRACIJATOMERTIEK
IEVIESTA - KATO IZDARIT CILVECISKI

Ja valsts politiski izvélas iet Lietuvas virziena,
tad “Latvijas Pensionars” lasitajam svarigakais ir:
lai netiek atnemta piekluve sakariem.

MINIMALIE NOSACIUMI:

1. Neattiecinat registraciju uz esoso — ilglaici-
go klientu bazi, bet gan tiem klientiem, kuri tikai
saks izmantot prieksapmaksas SIM kartes (ta-
pat, ka Lietuva).

2. Registracija ne tikai tieSsaisté, bet ari kla-
tiené (VPVKAC, pasta nodalas, pasvaldibu at-
balsts).

3. Asistéts process senioriem, skaidri, druka-
ta veida izskaidroti soli.

4. Skaidra un patiesa informacija - cik ilgi dati
tiek glabati, kas tiem piek|Tst, ka tos aizsarga.

Un pats butiskakais — lai sabiedribai tiek go-
digi pateikts: registracija nav “sudraba lode" Ta
var bit tikai viens elements, un bez spoofing/
SIM-box/isszinu krapniecibas tehniskas apka-
rosanas ta var k|Gt par papildu birokratiju ar vaju
rezultatu.

REDAKCI/AS KOMENTARS

Telefonkrapnieciba ir reala un sapiga proble-
ma, un seniori to izjdt vistiesak. Tatu ne katrs
skali pasludinats “droSibas” risinajums patiesiba
sarga cilvekus.

PriekSapmaksas SIM karSu registracija tiek
pasniegta ka universala atbilde, bet pieredze
rada ko citu: krapnieciba ir kjuvusi tehnologiska,
parrobezu un organizéta. Numuru viltoSana,
SIM-box infrastrukttira un krapnieciskas platfor-
mas neizzudis tapéc, ka seniors vairs nevar vien-
karsiiegadaties sakaru karti.

.SENIORIEM SAKARI NAV GREZNIBA,
BET PAMATVAJADZIBA.
Javalsts drosibas varda rada Skérsjus
vienkarsai sazinai, ta faktiski palielina
vientulibu un nedrosibu - ipasi laukos
dzivojosiem cilvékiem.”
AlJABARCA,

Latvijas Pensionaru federacijas priekssedétaja

Valstij ir pienakums aizsargat savus iedzivo-
tajus. Tacu aizsardziba nedrikst nozimet sazinas
sarezgisanu, vientulibas padzilindSanu un jaunu
skérslu radisanu tiem, kuriem telefons biezi ir
vienigais tilts uz pasauli.

Mes aicinam politikas veidotajus apstaties,
ieklausities un paskatities plasak. DroSiba, kas
nedzird cilvekus, nav drosiba. Ta ir klada, kuru vél
var labot.

JA VALSTS NESPEJ VIENOTIES PATI AR
SEVI, TAD PAR POLITIKAS KILNIEKU KLUST
CILVEKS. UN TAS NAV PIENEMAMI DY

Labklajibas ministram REINIM UZULNIEKAM, lekslietu ministram RIHARDAM KOZLOVS-
KIM, Satiksmes ministram ATIM SVINKAM, Vides aizsardzibas un regionalas attistibas mi-
nistram RAIMONDAM CUDARAM, Ekonomikas ministram VIKTORAM VALAINIM, Sabied-
risko pakalpojumu regulésanas komisijai, Datu valsts inspekcijai

Par mobilo sakaru priekSapmaksas SIM karsu iegades/lietotaju
registracijas ieceres ietekmi uz senioriem un regioniem

GODATIE MINISTRI, MINISTRIJU UN ATBILDIGO IESTAZU VADITAJI!

Latvijas Pensionaru federacija (LPF) kopa sadarbibas partneri Latvijas Senioru Kopienas
Asociaciju (LSKA), parstavot senioru intereses un sociali mazak aizsargato iedzivotaju gru-
pu vajadzibas, vérsas pie Jums saistiba ar publiskaja telpa un normativo aktu izstrades pro-
cesa aktualizéto ieceri noteikt priekS8apmaksas SIM karsu lietotdju obligatu registraciju /
birokratizét iegades procesu, pamatojot to ar telefonkrapniecibas un citu noziedzigu noda-
rjumu ierobezoSanu.

LPF IZSAKA PAR TO SAVAS BAZAS.

PIRMKART, tas ir risks socialajai lidzdalibai un pakalpojumu pieejamibai.

Musu ieskata iecere, ja ta tiktu istenota bez sabalansetiem iznémumiem un pieejamiem
registracijas kanaliem, nesamérigi skartu seniorus, lauku regionu iedzivotajus un mazno-
drosinatos, jo Sis grupas biezak lieto prieksapmaksas pakalpojumus ka vienkarsako un léta-
ko sakaru veidu, dzivojot teritorijas ar mazaku tirdzniecibas vietu un operatoru klientu cen-
tru pieejamibu, saskaras ar digitalas pratibas un identifikacijas riku (elD/Smart-ID u. tml.)
izmantosanas skérsliem.

Sads risks ir noradits ari nozares un ekspertu diskusijas — birokratizacija var samazinat
tirdzniecibas vietas un negativi ietekmét zemaku ienakumu iedzivotajus regionos.

Papildu janem veéra, ka Latvija jau ir notikusas izmainas valsts e-vides autentifikacija
(piem., atteiksanas no banku rikiem portala Latvija.gov.lv), kas lielai dalai Latvijas senioru
objektivi apgrutina digitalo pakalpojumu lietosanu.

OTRKART - bazas par efektivitates jautajumu.

Vérsam uzmanibu, ka registracija vienas valsts ietvara var nesasniegt mérki, ja lidzigi
ierobezojumi neattiecas uz plasaku regionu/ES mérogu: citas ES valstis SIM kartes jopro-
jam var bit pieejamas bez registracijas, un tas var tikt izmantotas parrobezu vide.

Nozimigs ir art secinajums, kas izskangjis sabiedriskas lidzdalibas materialos: citu valstu
pieredze var apliecinat, ka obligata registracija nerisina noziedzibas problémas, bet rada
papildu riskus sakaru pieejamibai un socialajai lidzdalibai, ipasi ievainojamam grupam.

Més aicinam izvértét praktiskas alternativas un izvérst mérkétakus pasakumus.

LPF un LSKA atbalsta telefonkrapniecibas mazinasanu, tacu uzskata, ka prioritatei jabat
pasakumiem, kas tiesak versti pret krapsanas mehanismiem, pieméram:

W telefona numura viltoSanas ierobezosana,
B SIM-box iekartu aprites/izmantosanas uzraudziba,
B krapniecisku saisu “melna saraksta” uzturésana,
W uzlabota datu apstrade krapniecibas novérsanai elektronisko sakaru tiklos,
B alfanumerisko identifikatoru registrésana u. c.
Ja tomer esat nelokami virzities uz registraciju — IGdzam ievérot minimalos socialas
aizsardzibas nosacijumus.

Ja politiska izvéle tomér ir obligata registracija, 1Gdzam ieviest sociali samérigu modeli,
registraciju attiecinot tikai jaunajiem priekSapmaksas SIM karsu klientiem, ne esosajiem,
kas jau ilglaicigi Sis kartes izmanto. Tada veida bltu iespéja pasargat seniorus, maznodrosi-
natos un cilvekus regionos no dazadiem riskiem, kas saistiti ar obligato registraciju. Sada
prakse tika ieviesta ar Lietuva.

MUSU PRIEKSLIKUMI

1. Neattiecinat registraciju uz esoso — ilglaicigo klientu bazi, bet gan tiem klientiem, kuri
tikai saks izmantot prieksapmaksas SIM kartes.

2. Nodrosinat klatienes registracijas iespéjas ne tikai operatoru centros, bet sadarbiba ar
pasvaldibu VPVKAC, pasta nodalu u. tml., ka art citu tirdzniecibas vietu iesaisti.

3. leviest skaidrus datu aizsardzibas un glabasanas principus.

4.Paredzét ietekmes novértgjumu tiesi regioniem un senioriem (pieejamiba, izmaksas,
tirdzniecibas vietu tikls).

LPF LODZ MINISTRIEM UN MINISTRIJAM:

Organizét starpnozaru darba tiksanos (lekslietu ministrija, Labklgjibas ministrija, Ekono-
mikas ministrija, Satiksmes ministrija, VARAM, SPRK, DVI, operatori, LPF un citi NVO par-
stavji), lai izvértétu samerigumu, alternativas un pieejamibas risinajumus.

Nodrosinat, ka jebkadas izmainas sakaru joma nepalielina senioru un regionu iedzivota-
ju digitalo atstumtibu un nepasliktina piek|uvi pamatpakalpojumiem.

Ar cienu, AlJA BARCA. Latvijas Pensionaru federacijas priekSsedetaja

KOMENTARS

ALEKSANDRS BOGDANOVS,
Tele2 drosibas nodalas vaditajs

Més pozitivi vertgjam leM centienus risinat
krapniectbu, jo ta tieSam ir aktuala téma. Ari opera-
tori daudz iesaistas un meklé jaunus risindjumus, jo
tas ietekmé ari mds un miisu attiecibas ar klien-
tiem. DiemZel mums nav tictbas, ka priekSapmak-
sas karsu registracija dos véra nemamus rezultatus.
Més ikdiena komunicgjam ar kolégiem no citam
valstim un nekur, kur $ada registracija ieviesta, ta
nav devusi bitiskus uzlabojumus. Tas ir radijis ci-
tas — grutak risinamas problémas — krapnieki par-
célusies uz digitalo vidi, kas ir grutak izsekojama,
paradas “SIM karSu mali", tiek izmantotas e-sim
kartes, kas netiek registrétas citas valstis u.c. Ari
Valsts policijas publicétie statistikas dati par 2025.
gadu rada, ka vislielakie naudas lidzekli tiek izkrap-

taujas datiem, tirgotaji regionos un tirdzniecibas
vietds, kur ir viena kase, visticamak atteiksies no
priekSapmaksas karsu tirdzniecibas, ja tiks ievies-
ta registracija. Redistracija palielina birokratiju un

izmaksas, tadél zid interese tas tirgot. Rezultata
samazinasies iespéja cilvékiem regionos, kur nav
mobilo sakaru operatoru klientu centri, iegadaties
priek3apmaksas Kartes. Sobrid faktiski nav nemta
véra ietekme uz priekSapmaksas karsu izplatisa-
nas kanalu skaitu un pakalpojumu izmanto$anu,

ti, izmantojot tadas platformas ka “WhatsApp”, “Te-
legram’, “Facebook Messenger” un “Instagram’”.
Saskana ar msu datiem, aptuveni katrs tre-
Sais priekSapmaksas SIM karsu lietotajs ir seniors
levieSot redistraciju, vecaka gadu gajuma cil-
vékiem tas var radit biitiskas problémas. Pirmkart,
péc Latvijas Tirgotaju asociacijas un Norstat ap-

Tpasi sociali mazaizsargatajam grupam.

Otrkart, redistracija digitalaja vidé vecaka gada
gajuma cilvekiem var bt sarezgTta, jo digitala pra-
tiha un e-paraksta izmanto$ana, lai ka to negribé-
tos atzit, vél nav tika augsta [imeni. To apliecina
daZadi statistikas dati par e-paraksta un Smart-ID
izmantoSanu.
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Stradajot
saliedétaiun
stiprai sabiedribal

Saruna ar labklajibas ministru REINI UZULNIEKU

KA LABKLAJIBAS MI-
NISTRIJAI VEICAS AR
LATVIJAS NOVADOS
JAU NOVERTETO SE-
NIORU SKOLU TIKLA
IZVEIDI?

Pirms diviem gadiem
Augsdaugavas  novada
tika Tstenots sads pilot-
projekts, un cilvéki parlie-
cingjas, ka tas ir intere-
sants  tiesi  senioru
organizacijam,  turklat,
liekot lieta papildus -
dzeklus, batu iespéjams
izdarit daudz vairak. Atzi-
nigi noveérteju sada izgliti-
bas tikla veidoSanu un
ierosingju nodrosinat fi-
nansejumu Sis iniciativas
talakai attistibai. Valsts
budzeta naudu tam ne-
varéjam atveléet, tacu iz-
mantojam citu iespéju,
attiecigi  pardalot  ES
struktdrfondu lidzek]us —
pavisam 1,2 miljonus eiro
diviem gadiem.

Reinis Brusbardis.

Labklajibas ministrs Reinis Uzulnieks un Latvijas Republikas pastavigas
parstavniecibas Eiropas Savieniba véstnieks - pastaviga parstavja vietnieks

KO VECAKA GADAGAJUMA CILVEKI
VAR IEMACITIES SENIORU SKOLAS?

Ir iespgja apgut digitalas, finansu un ve-
selibas pratibas, tapat — darba tirgum vaja-
dzigas prasmes, ka ari, protams, iesaistities
socialas lidzdalibas, radosajas un kultiras
aktivitates. Apmeklejot novadus, labprat iz-
mantoju iespéju, lai plasak pastastitu par
senioru skolam. Tikko biju Talsos, dosos uz
LimbaZziem, Aloju un Madonu. Daudzviet cil-
veki zina, ka ir 5ada iespéja, tacu acimredzot
ilgak sokas ar biedribu izveidosanu, lai to
izmantotu.

KADA VEIDA SADA MUZIZGLITIBAS
INICIATIVA NONAK NOVADOS?

Labklajibas ministrijas partneris ir Sabied-
ribas integracijas fonds, paredzams, ka sa
gada 1. ceturksni tas izsludina grantu projek-
tu konkursu, un katra planosanas regiona
bs apstiprinati vismaz pieci pieteikumi. Tacu
tas nav obligatais minimums, pieteiktajiem
projektiem ir jabat paveicamiem. Ja kada no
regioniem to bs mazak, lidzek|us varés par-
planot par labu citiem. Regionos biedribas un
nodibinajumi jau izveidojusi 16 senioru sko-
las, naudas pietiks pavisam 25 skolam, proti,
katra organizacija ar sadu projektu var sa-
nemt lidz 45 tukstoSiem eiro lielu finansgju-
mu. Macibas ilgst vismaz vienu gadu, tacu ne
ilgak par 24 ménesiem.

KADAS IR PIRMAS ATSAUKSMES PAR
SENIORU SKOLAM?

Nesen tikos ar Valmieras senioriem, un
viena kundze man stastija: vinai Skitis, ka
“viss ir slikti, pensija maza un dzive vairs nav
skaista’, bet, iestajusies biedriba un senioru
skola, vina nu jatas “jaunaka, skaistaka un
bagataka" Pensijas ir kluvusas lielakas, tacuy,
protams, augusas ari cenas, neskatoties uz
to, seniori, kuri ir rosigi un sabiedriski, jutas
daudz dzivespriecigaki, veseligaki un daudz
mazak uztraucas par dzives dardzibas nastu.

SA GADA VALSTS BUDZETA IETVAROS

LABKLAJIBAS MINISTRIJA UN ZALO UN
ZEMNIEKU SAVIENIBA DARIJUSI DAUDZ,
LAI PALIELINATU PENSIONARU IENAKU-
MUS.

Ja, no 1. janvara palielinats pensionaru
neapliekamais minimums no 500 lidz 1000
eiro, oktobri mes indeksgjam pilna apmera
tas pensijas, kas ir lidz 1466 eiro lielas (98%
no visiem senioriem). Valdosas koalicijas

Viennozimigi — maija
ministru kabineta snieg3u
zinojumu par bazes pensijas
ievieSanu, turklat stradajam
pie citiem risinajumiem, ka
vél varétu atbalstit seniorus,
nosakot citas piemaksas.
Bazes pensijas ir iespéjams
ieviest jau 3a gada jalija vai
augusta. Ja koalicijas partneri
atkal teiks “né”, darisu visu, lai
Sis jautajums batu prioritate
nakama gada valsts budZeta.

partneri tomér nebija piekritusi Zalo un Zem-
nieku savienibas ierosingjumam ieviest ba-
zes pensiju, tas, manuprat, nebija pareizi.
Nepieciesamais finansgjums ir salidzinosi
mazs -12,6 miljoni eiro. Tas butu arkartig
svarigi tiem 57 tukstoSiem senioru vecuma
no 85 gadiem, kuriem ir vismazakas pensijas
un kuri paklauti nabadzibas riskam.

SOGAD BUS IESPEJAMS ATKAL CELT
GALDA $0 JAUTAJUMU?

Viennozimigi — maija ministru kabineta
sniegsu zinojumu par bazes pensijas ievieSa-
nu, turklat stradajam pie citiem risinajumiem,
ka vel varétu atbalstit seniorus, nosakot citas

piemaksas. Bazes pensijas ir iespéjams ie-
viest jau sa gada julija vai augusta. Ja koalici-
jas partneri atkal teiks "né’, darisu visu, lai Sis
jautgjums bdtu prioritate nakama gada
valsts budzeta.

ZZS UN LABKLAJIBAS MINISTRIJAI I1Z-
DEVIES VEIKT BUTISKUS SOLUS DEMO-
GRAFIJAS SITUACIJAS UZLABOSANAI
SOGAD UN NAKAMAJOS GADOS.

Uzreiz vélos uzsvert, ka atbalstam arpus
gimenes apriipé esoSajiem bérniem ir liela-
kais finansejuma palielingjums kops neatka-
ribas atjaunosanas, proti, 24,2 miljoni — gan
aizbildniemn, gan audzugimeném, gan adop-
tetajiem. Pieméram, atfidziba ménesi par
aizbildniba esoSo bérnu bija 54,07 eiro, kas
nebija mainits kops 2004. gada, turpreti ta-

Tiekoties ar Talsu pensionaru biedribu.

idz pat 75 000 eiro majok|u iegadei regionos.
Daudzi cilveki man sacijusi, ka velétos kopa ar
gimeni atgriezties uz dzivi kada no Latvijas
novadiem, tacu nevaréja sanemt hipotekaro
kreditu, tagad Altum programma sniedz $adu
iespéju, un ta ir loti pieprasita.

Izdevies panakt, ka sa gada budzeta ir pa-
pildus desmit miljoni atvéleti bérna un mates
veselibas apripei, kas ir Veselibas ministrijas
kompetence. Tas ietver, pieméram, pirms-
dzemdibu un pécdzemdibu konsultacijas.

Majoklis, darbs, bérnu izglitibas iespéjas,
veselibas apripe, infrastruktdra un atbalstu
sistéma — tas ir pamats tam, lai cilveki justos
drosi sava dzivesvieta un raditu pécnacéjus.
Man ir patiess gandarijums par izdarito,
esmu praktisks cilvéks, vélos labklajibas mi-
nistra amata paveikt péc iespéjas vairak sa-

biedribai vajadzigus dar-

bus. Neesmu ministrs
keksisa péc.
KURAS IR NAKA-

MAS PRIORITATES SAJA

- s‘ ! A
Ha;saLEs" £ JOMA?
varonis! — Turpinasim gimenu at-
—

balsta sistéemas stiprina-
sanu. Pieméram, pagai-
dam nav izdevies palielinat
gimenes valsts pabalstu
par vienu bérnu, kas ir 25
eiro menesi. Més piedava-
jam 50 eiro, ari celt pabal-
stus, regulari tos indekse-
jot, par otro un treso
bérnu. Tapat atbalstisim
viena vecaka gimenes, kas
ir paklautas nabadzibas
riskam.

Valsts kontrole ir aici-
najusi batiski uzlabot inva-
lidu atbalsta sistemu, kas
revizija atzita par nevienli-
dzigu un sadrumstalotu.
Jau esat mingjis, ka tam
nepieciesams ieverojams
papildus finansgjums.

Atzinigi verteju Valsts
kontroles reviziju, kas ir
batisks ieguldijums Sis
problémas risinasana. Ja,
mums jau ir skaidrs plans,
ka rikoties, tacu tam ir ne-
pieciesami papildus ap-
méram 50 miljoni eiro. Ari
valsts kontrolieris Edgars
KorCagins ir uzsveris, ka
Labklajibas ministrija
strada pareiza virziena,
taCu arvien nozarei tracis
lidzeklu.

Atbalsta sistémas piln-
veide cilvekiem ar invalidi-
tati ir viena no manam
prioritatem, badams ga-
tavs vadit labklajibas no-

gad ta ir 298 eiro. To sanem visi, ari tie kuri
nav veikusi socialas iemaksas. Vairaki pabal-
sti dubultoti, lielakajai dalai ir 30% liels palieli-
najums. Svarigi ir tas, ka Sie atbalsti tiks in-
dekseti ik pec diviem gadiem.

Tiekoties ar arpusgimenes apriipes ne-
valstiskajam organizacijam, sanemu aplieci-
najumus, ka cilvéki to |oti noveérté. Piebildisu,
ka piedzimsanas pabalsts palielinats lidz 600
eiro. Ar tie vecaki, kuriem bérni macas augst-
skola lidz 20 gadu vecumam varés sanemt
gimenes valsts pabalstu, ieprieks to ieguva
tikai tie, kuriem bérni macijas profesionalajas
skolas un tehnikumos, — So netaisnibu més
noversam.

CIK VEIKSMIGI LIDZ $IM VEIDOJUSIES
SADARBIBA AR CITAM MINISTRIJAM, 1S-
TENOJOT DEMOGRAFIJAS PLANU?

Bidams demografijas plana turétgjs, varu
apgalvot, ka |oti bltisku ieguldijumu gimenu
atbalstam devusi ZZS vadita Ekonomikas
ministrija, nodrosinot iespé&ju sanemt kreditu

zari nakamos gadus, varu
drosi apgalvot, ka ta bls mana prioritate ari
turpmak. Redzu, ka var uzlabot So sistemu,
lai resursus izmantotu lietderigak. Pieme-
ram, iespéjams, dalai cilvéku, kuriem ir 3. gru-
pas invaliditate, tada nav nepieciesama, sa-
vukart 1. un 2. grupas invalidiem vajadzigs
lielaks atbalsts. Mérkeéti jaizverté katra cilvée-
ka nepiecieSamibas — vai tas ir kopsanas pa-
balsts, vai rehabilitacija, vai cita veida at-
balsts. Beidzot ir jaizlidzina un japalielina
ipasas kopsanas pabalsti: pagaidam cilve-
kiem, kuri ieguvusi invaliditati maza laika, tie
ir 213 eiro menesi, turpreti tiem, kuriem no-
teikta invaliditate kops bérnibas un kuri sa-
sniegusSi 18 gadus — 413 eiro.

50 MILJONI EIRO IR BUTISKA NAUDAS
SUMMA. CIK ILGA LAIKA SISTEMAS UZ-
LABOJUMI IR IZDARAMI?

Valsts kontrole ieteikusi veikt uzlaboju-
mus laika no 2028. lidz 2031. gadam. Es uz-
skatu, ka nakamas Saeimas sasaukuma laika
tas nekavéjoties jasak un jaizdara. 79
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TAVAS TIESIBAS &5

Jums ir tiesibas uz
valsts nodrosSinato
juridisko palidzibu -
izmantojiet tas!

Lauma
Paeglkalna,
Tieslietu
ministrijas
parlamentara
sekretare

ava darba Tieslietu ministrija ik dienu

satiekos ar cilvekiem, ar1 tadiem, kuri

nonakusi sarezgitas dzives situacijas.
Loti bieZi vinus vieno viena kopiga problé-
ma - juridiski jautajumi, kuri skiet nesapro-
tami, sarezgiti un dargi.

Daudzi atliek savu tiesibu aizstavésanu,
jo doma - advokats ir parak dargs, un pali-
dziba pieejama tikai turigiem cilvékiem.
Tacu ir svarigi zinat: valsts nodros$ina ar1
bezmaksas vai daléji apmaksatu juridis-
ko palidzibu, un daudzos gadijumos ta
pienakas jau Sodien.

Pétijumi rada, ka vairak neka puse Latvi-
jas iedzivotaju nemaz nezina par $adu ie-
spéju. Tapéc Tiesu administracija ir uzsa-
kusi informativo kampanu “Tiesibas zinat
un rast risinajumu’”, lai vienkarsi un sa-
protami pastastitu - palidziba ir pieejama,
un par to nav obligati jamaksa no savas ka-
batas.

KAM ST PALIDZIBA PIENAKAS?

Valsts nodrosinata juridiska palidziba
paredzéta cilvekiem, kuriem nav pietieka-
mu lidzeklu, lai samaksatu par advokata vai
jurista pakalpojumiem.

To var sanemt, ja:

B jums ir tricigas vai maznodroSinatas
majsaimniecibas statuss, ko piesKiris so-
cidlais dienests;

B jiis atrodaties valsts vai pasvaldibas ap-
ripé, pieméram, socialas apripes cen-
tra;

B esat nonacis situacija, kad ienakumi
un citi mantiskie apstakli konkrétaja
bridi nelauj pilnvertigi aizsargat sa-
vas tiesibas.

Svarigi zinat - nav obligati jabut truci-
ga statusam. Likums paredz, ka palidzibu
var sanemt ari tad, ja dzivé noticis kas ne-
paredzéts un tiesi $aja bridi jums objektivi
nav iespéju samaksat par juridisko palidzi-
bu.

Tas var but, pieméram:

péksna smaga saslimSana;

darbnespéja péc nelaimes gadijuma;

péksns ienakumu zudums;

ugunsgréeks vai pladi;

majokla zaudéjums;

krapsSanas rezultata nodarits butisks fi-

nansials kaitéjums;

cita krizes situacija, kas nav ilgstoss so-

cialais statuss, bet islaicigi butiski ietek-

me jlsu dzivi.

Ja atpazistat sevi kada no $im situacijam,

aicinu nevilcinaties un vérsties péc palidzi-

bas!

VAI JURIDISKA PALIDZIBA VIENMER
IR BEZ MAKSAS?

Ne vienmeér. Dazos gadijumos juridisko
palidzibu var nodroSinat ar nelielu lidz-
maksajumu.

Tas nozimé - ja jums ir ienakumi vai
pensija, bet ar tiem nepietiek, lai samaksatu

par advokata pakalpojumiem, valsts var
segt lielako dalu izmaksu, bet jums japie-
maksa tikai dala.

Katru situaciju izverté individuali. Tapéc
ir verts pieteikties un noradit visu informa-
ciju par saviem ienakumiem un izdevu-
miem - iespéjams, palidziba pienakas ari
jums.

KADOS GADIJUMOS VAR PALIDZET?

Visbiezak cilvéki vérsas péc juridiskas
palidzibas gimenes lietas - laulibas skirsa-
na, uzturlidzeklu jautdjumos, saskarsmes
tiesibas ar bérniem vai mazbérniem.

Palidziba tiek sniegta arf:

B majokla stridos (izlikSana, ires jautaju-

mi, komunalie paradi);

B stridos ar kaiminiem, pieméram, par ap-
pludinasanu;

B paradu piedzinas lietas;

B ligumu un krapsanas gadijumos;

B citos civiltiesiskos stridos.

Ipasi vélos uzsvert - ja strids skar bérna
intereses, valsts noteiktos gadijumos var
nodrosinat ari valsts apmaksatu mediaciju.
Tas ir vairakas bezmaksas sarunas ar me-
diatoru, kuras mégina panakt mierigu vie-
nosanos bez tiesas.

KA TAS IZSKATAS DZIVE?

Anna ir seniore ar nelielu pensiju. Vina
uzticéjas cilvékiem, kuri piedavaja skietami
izdevigu ieguldijumu, tacu velak atklajas,
ka ta bijusi krapsana. Anna zaudéja savus
uzkrajumus un palika nezina - vai vispar
iespéjams aizstaveét savas tiesibas. Pateico-
ties valsts nodrosinatajai juridiskajai pali-
dzibai, Annai tika pieskirts jurists, kurs pa-
lidzéja sagatavot dokumentus un vérsties
tiesa. Neskatoties uz nelielajiem ienaku-
miem, vinai bija iespéja sanemt profesiona-
lu atbalstu un nepalikt vienai sarezgita situ-
acija.

Cita gadijuma Janim kaimins appludina-
ja dzivokli. Janis nezinaja, ka rikoties un ka
piedzit zaudéjumus. Ar juridiskas palidzi-
bas sniedzéja atbalstu tika sagatavota pra-
siba, un kaimins zaudé&jumus atlidzinaja vél
pirms tiesas.

Maija Skirds no vira, kurs§ dzivoja cita
valsti. Jurists palidzéja sarunas par bérnu
jautajumiem, un izdevas panakt vienosa-
nos bez ilga tiesas procesa.

KA SANEMT PALIDZIBU?

Process ir vienkarss. Jasagatavo doku-
menti par savu situaciju, jaaizpilda iesnie-
gums (to var izdarit ari briva forma) un ja-
iesniedz Tiesu administracijai - pa pastu,
elektroniski, klatiené vai portala latvija.lv.

Loti svarigi pieteikuma aprakstit visu si-
tuaciju un iesniegt dokumentus, kas ir jisu
riciba - ligumus, rékinus, bankas izdrukas,
saraksti, policijas vai tiesas dokumentus.
Pat ja Skiet, ka kada detala nav butiska, ta
var izradities izSkiroSa. TrikstoSos doku-
mentus pieprasis Tiesu administracija, bet
atcerieties, ka visprecizaka informacija par
situaciju ir tiesi jisu riciba!

Ja rodas neskaidribas, aicinu zvanit uz
bezmaksas talruni 80001801. Tur visu iz-
skaidros saprotama valoda.

KAD JURIDISKO PALIDZIBU NEVAR
PIESKIRT?

Valsts nodros$inata juridiska palidziba
netiek pieskirta, ja:

prasijums ir acimredzami nepamatots;

B nav skaidra strida bitiba un nav ie-
sniegta visa nepiecieSama informacija;

B lieta jau ir izskatita tiesa un stajies spée-
ka galigs tiesas nolemums;

B strids saistits ar goda un cienas aiz-
skarsanu (iznemot gadijumus, kas sais-
titi ar noziedzigu nodarijumu).

Laikus sanemta juridiska palidziba var
pasargat no daudz lielakam problémam
nakotné. Ta ir profesionala, konfidenciala

un pieejama visa Latvija.

KAPEC IR SVARIGI RIKOTIES?

Laikus sanemta juridiska palidziba var
pasargat no lielakam problémam nakotné.
Ta ir konfidenciala, profesionala un pieeja-
ma visa Latvija.

Es aicinu jiis izmantot savas tiesibas.
Jums ir tiesibas zinat un aizstavét sevi un
tiesibas rast risindjumu. Valsts $aja bridiir
gatava palidzét - speriet pirmo soli! J9

Valsts nodrosinatas

JURIDISKAS

PALIDZIBAS

SNIEDZEJU PIEEJAMIBA

Alaksne Daugavpils Limbazi
Césis Ludza Saldus
Mad ézel Talsi
Smiltene Vilani Ventspils
Valmiera Kuldiga Aizkraukle
Balvi Liepaja Dobele

- 202

Eiropas Savieniba antieias pios

Koknese Balozi
Jaunjelgava Jirmala
Jelgava Olaine
Jékabpils Saulkrasti
Ogre VangaZi
Adazi Riga

Karté redzama valsts nodrosinatas juridiskas palidzibas sniedzéju pieejamiba
dazadas Latvijas pilsétas un regionos. Tas nozimé, ka juridisko palidzibu
iespéjams sanemt ne tikai Riga, bet arf citviet Latvija.

Vienlaikus svarigi zinat, ka pieteiksanas juridiskajai palidzibai notiek
centralizéti — vérsoties Tiesu administracija, iesniedzot pieteikumu elektroni-
ski, pa pastu, klatiené vai portala latvija.lv.

IESNIEGUMU TIESU ADMINISTRACIJAI

par valsts nodrosinatas juridiskas palidzibas pieprasijumu varat atrast

Tiesu administracijas majaslapa:

www.ta.gov.lv/lv/juridiskas-palidzibas-sanemsanas-pieprasijuma-veidlapas
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Tiesu administracija
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7/ Sikdatnes

Lai 3 timeklvietne darbotos, td izmanto
obligati nepieciesamas sikdatnes. Ar Jisu
piekritanu papildus 3aji vietnd var tikt
izmantotas statistikas un socillo mediju
sikdatnes.

AIZPILDITU PIEPRASIJUMA VEIDLAPU VAR IESNIEGT:

B izmantojot e-pakalpojumu portala Latvija.lv;

M elektroniski parakstot ar drosu elektronisko parakstu to nositot uz e-adresi;

M nosatot pa pastu Tiesu administracijai, (Antonijas iela 6, Riga, LV - 1010) ;

M klatiené - Tiesu administracija (Raina bulvari 15, Riga);

M elektroniski parakstot ar drosu elektronisko parakstu to nosatot uz elektronisko

pasta adresi pasts@ta.gov.lv
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N°12/1(331) JaNVARIs 2026 PEMISIONARS

PAVERSIENIEM
BAGATS 2025. GADS )
ELEKTROENERGIJAS JOMA

iens no tiem ir negativo elektroenergi-
s " jas cenu stundu skaits, kas 2025. gada
Latvija sasniedza 178 stundas, aptuve-
ni tikpat, cik 2024. gada. Tas nozimé, ka Sajas
stundas majsaimniecibas ar birzas jeb maini-
gas cenas ligumu elektroenergiju varéja iz-
mantot bez maksas, tad€jadi samazinot naka-
ma ménesa elektroenergijas rékinu.
Savukart, ja majsaimniecibai ir noslégts
fiksétas cenas ligums, ikdiena birzas cenu
svarstibas rékinu neietekmé - maksa paliek
nemainiga lidz liguma beigam. Tomer birzas
cenas izmainas ir nozimigas ilgaka laika
posmad. Ja elektroenergijas cena birza ilg-
stosi ir augstaka vai zemaka, tad, beidzo-
ties fikseétas cenas ligumam, tirgotdjs pie-
davas jaunu cenu. Pieméram, ja birzas cenas
ir kritusas, ari nakamais fiksétas cenas ligums
var bt letaks. Lidz ar to ilgtermina birzas ce-
nai ir ietekme ar1 uz fikséto cenu.

Turpinot stiprinat energoapgades infra-
struktiiru 2024. gada un 2025. gada, Baltijas
valstis piedzivoja vairakus neplanotus elek-
troenergijas kabelu parravumus jara, ka re-
zultata Somijas-Igaunijas elektroenergijas ka-
belis nebija pieejams Baltijas valstim vairaku
meéneSu garuma. 2025. gada vasara kabelis

Batiski atgadinat,

ka, jau desmit gadus
Latvija ikviens no mums var
izveléties savu elektribas
piegadataju

péc remonta atgriezas darbibd, kas lava turpi-
nat sanemt Latvijai elektroenergijas importu
no Somijas caur Igauniju. Macoties no piere-
dzes un dzives atgadijumiem, infrastruktiiras
stiprindSanas joma gada laika ir paveikts
daudz. Pieméram, kopigi ar Baltijas valstu ko-
legiem sagatavojam un iesniedzam pieteiku-
mu Eiropas Komisijai Eiropas Savienibas fi-
nanséjuma sanemsanai lai atbalstitu pro-
ektus, kas stiprina kritiskas elektroenergijas
infrastruktiiras aizsardzibu, kas saistita ar
Baltijas sinhronizaciju.

Elektroenergijas uzkrasanas tehnologijas
piedzivojusas strauju izaugsmi. Tam ir bijusi
ieverojama nozime sinhronizacijas procesa,
nodroSinot energétisko neatkaribu. Bateriju
uzkraSanas projekta iegulditi 77 milj. eiro.
Svarigi, ka to piegadei un uzstadisanai 100%
apmera tika piesaistits Eiropas Savienibas fi-
nanséjums. Baterijas ir nozimigs riks kopéjo
izmaksu samazinasanai patérétajiem Latvija
un visa Baltija. Tas no 2026. gada laus Latvija
samazinat balanséSanas jaudas uzturéSanas
izmaksas par apméram 20 milj. eiro gada.

Nenoliedzami pédéjo gadu laika saules ge-
neracija ir guvusi bezprecedenta izravienu ne
tikai Latvijas, bet ari Baltijas valstu kopéja
energijas razosanas bilancé. Ari sis gads nebija

Klimata un energétikas ministrs
KASPARS MELNIS

ATSKATOTIES UZ 2025. GADU,
ELEKTROENERGIJAS NOZARE TAS BIJIS
VESTURISKS — 9. FEBRUARI BALTIJAS
VALSTIS SEKMIGI PIESLEDZAS EIROPAS
ELEKTROENERGIJAS TIKLAM, STIPRINOT
KOPEJO REGIONA ENERGODROSIBU
UN NEATKARIBU. VIENLAIKUS LATVIJAS
ELEKTROENERGIJAS TIRGUS GADA
LAIKA PIEDZIVOJA VAIRAKUS
LABVELIGUS PAVERSIENUS.

iznémums, jo, pieméram, 2025. gada vasara ir
bijusi periodi, kad saules sarazotas energijas
apjoms ir nodrosinajis treSdalu no kopéja
milsu patérina. Sada tendence iezZiméjas visa
Eiropas Savienib3, jo pirmo reizi saules ener-
gija ir kluvusi par lielako elektroenergijas ra-
ZoSanas avotu. Saules energijai ir izteikti sezo-
nals raksturs, un Latvijas gadijuma visve-
rienigakie elektroenergijas apjomi tiek sara-
Zoti pavasara beigas un visas vasaras laika lidz
pat rudenim, kad lielaku saules energiju no-
maina hidroenergija.

Dati rada, ka elektroenergijas cenas maj-
saimniecibam mazumtirgi 2023. gada bija
16,6 centi par kWh, savukart 2024. gada - tie
bijajau 13 centi par KkWh, savukart 2025. gada
pirmajos 9 ménesos jau 11,5 centi par kWh.

Nosledzot pérno gadu, ir verts ari atga-
dinat par atbalsta iespéjam un citiem node-
rigiem padomiem elektroenergijas joma
2026. gada.

Ari $aja gada atseviSkas elektroenergijas
lietotaju grupas (trcigas vai maznodrosina-
tas personas, daudzbérnu gimenes vai gime-
nes, kuru apripé ir bérni ar invaliditati, perso-
nas ar [ invaliditates grupu) varés turpinat
sanemt atbalstu norékiniem par elektroener-
giju 20-25 eiro apméra. Atbalstam nav japie-
sakas - tas tiek pieskirts automatiski ka at-
laide elektroenergijas réekina.

Bitiski atgadinat, ka, jau desmit gadus Lat-
vija ikviens no mums var izvéléties savu elek-
tribas piegadataju. Piedavajumu klasts starp
vairakiem dazadiem elektribas tirgotajiem ir
gana plass. Lai apzinatu, kadi ir piedavajumi,
izmantojiet cenu kalkulatorus. Viens no tiem
ir www.energija24.lv. levadot patérinu, liguma
terminu, fazu skaitu (var atrast to rekina), va-
rat salidzinat dazadus piedavajums

Vienlaikus parskatot uzstaditas pieslegu-
ma jaudas, més varam ietaupit. lespé&jams, ka-
dam ir uzstaditas “liekas” jaudas, proti, jaudas,
kas netiek izmantotas, bet par tam ik ménesi
tiek maksats. Var gadities dazadas situacijas -
pieméram, eso$a piesléguma jauda ir lielaka
par to, ko iesaka kalkulators vai otradak - eso-
$3 jauda jasu majoklim ir par mazu un kalku-
lators iesaka to palielinat.

Piesakot slodzes samazinasanu, pakalpo-
jums stajas spéka jau nakamaja diena, un to
var veikt jebkura bridi. Slodzes samazinasana
ir bezmaksas pakalpojums, bet atjaunosana -
maksas, ko veido AS “Sadales tikls” atjaunosa-
nas maksa un jaudas uzturésanas maksa.

Tapéc pirms slodzes samazinasanas pakal-
pojuma pieteikSanas ir svarigi riipigi izvertet,
vai gadijuma nakotné tomer nebis nepiecie-
Sama lielaka slodze (varbiit ir plana kadu jau-
digu iekartu iegade), jo slodzes palielinasana
bis par maksu. Pieteikt slodzes samazinasa-
nu var AS “Sadales tikls” portala www.e-st.ly,
izveloties “Pieteikt pakalpojumu” - “Pieslégu-

mi” - “Slodzes izmainas” - “Slodzes samazina-

Sana”.
Plasak par to varat lasit Oktobra numura
“Latvijas Pensiondrs”.

SPRIE_i PAR MAJOKLU APKURES ATBALSTA
MEHANISMUS IEDZIVOTAJIEM

janvari, Klimata un energétikas mi-
2 wnistrija (KEM) noriteja KEM, Labklaji-
bas ministrijas (LM) un Latvijas Pasvaldibu
savienibas (LPS) tikSanas ar mérki parrunat
aktualo situaciju ar kurinama piegjamibu un
pasvaldibu gatavibu un iespéjas sniegt socialo
palidzibu iedzivotajiem. Puses ka prioritati iz-
virzija iedzivotaju atbalsta mehanismu darbi-
bas nepartrauktibu, vienojoties, ka vajadzibas
gadijuma tiks mekléets papildu finansgjums
iedzivotaju majokla pabalsta nodrosinasanai.

PAR RESURSU PIEEJAMIBU

levérojot, ka 2026. gads sacies ar ziemas
spelgoni, bitiski pieaudzis energijas patérins.
Vairak tergjam malku, granulas, gan art gazi,
elektroenergiju un siltumenergiju. Parrungjot
energoresursu pieejamibu, sanaksme seci-
nats, ka kopuma situacija ir mieriga un sobrid
pakapeniski uzlabojas art kokskaidu granulu
pieejamiba. Vienlaikus granulu cena tirdznieci-
bas vietas janvara laika batiski augusi. Anali-
zjot loti straujo granulu cenu pieaugumu,
KEM, LM un LPS ir vérsusas pie Ekonomikas
ministrijas, Iidzot izvértet granulu cenu pa-
matotibu.

Diemzél ap kokskaidu granulam radito
aziotazu socialajos tiklos |aunpratigi izmanto
"viltus tirgotdji; kas interneta tirdzniecibas
platformas un socialos tiklos piedava granu-
las par pievilcigu cenu, pieprasot pirc&am
veikt priekSapmaksu, tatu péc maksauma
sanemsanas “pazud” KEM aicina par sadiem
gadijumiem zinot Valsts policijai un Patérétaju
tiesibu aizsardzibas centram.

PAR IEDZIVOTAJU REKINIEM

Neraugoties uz to, ka sittumenergijas tarifi
un dabasgazes cena , ka ari elektroenergijas
mazumtirgus, energija24 cena Latvija vidgji
Sobrid ir pat nedaudz zemaka neka pérn
2025. gada janvari, lielaka patérina de| janvara
rekini daudziem bds augstaki.

Klimata un energétikas ministrs Kaspars
Melnis uzsver: “Neraugoties uz to, ka Sobrid
Latvija nav energétiska krize, ir svarigi nodro-
sSinat aizsardzibu tam majsaimniecibam, ku-
ram varetu rasties grutibas segt izmaksas par

apkuri ne tikai janvari, bet Saja ziema kopuma.
Kopa ar Labklgjibas ministriju un pasvaldibam
sekosim lidzi, lai majokla pabalstam pieejamie
lidzeki ir pietiekami, ka arT aicinasim silturmap-
gades uznémumus |aut norékinaties par pa-
téréto sittumenergiju idz nakamajai apkures
sezonai, nepiemeérojot papildu maksu!’

Komunalie pakalpojumi un, jo 1pasi apkure,
nereti ziema ir viena no lielakajam ikménesa
izmaksu pozicjam daudzu iedzivotaju maci-
nos. Lai palidzétu iedzivotajiem, ipasi mazaiz-
sargatajiem iedzivotajiem, valsti darbojas ma-
jokla pabalsta mehanisms, kuru nodrosina
pasvaldibu socialie dienesti. Tas paredz, ka
majsaimniecibas, kuru ienakumi ir nepietieka-
mi un kuram ir gratibas segt izdevumus par
majokli, var vérsties pasvaldibas socialaja die-
nesta, lai izvértétu iespéju sanemt majokla
pabalstu. Atgadinam, ka no 2026. gada 1.jan-
vara paplasinats iedzivotaju loks, kas minéta-
jam atbalstam kvalificgjas. Vairak par so ma-
jokla pabalstu iesp&jams izlasit Seit.

Apzinoties, ka lielaki apkures rékininozime,
ka So atbalsta mehanismu bls nepieciesams
izmantot lielaka méra, jo varétu palielinaties
gan sanéméju skaits, gan aprékinato pabalstu
apmeéri, KEM, LM un LPS parrunaja majokla
pabalsta pieskirsanas procesu, ka art izmaksu
tendences pédegjos gados. Klatesosie vieno-
jas, ka svarigakais ir nodrosinat, lai ikkatrs ie-
dzivotajs, kuram Sads atbalsts ir nepiecie-
Sams, to ari var sanemt. Attiecigi, gadijuma, ja
iedzivotaju pieprasijums péc Si atbalsta pie-
augs, KEM un LM kopigi virzis pieprasjumu
papildu valsts finansgjuma pieskirsanai soci-
ala atbalsta nepartrauktibas nodrosinasanai.

Tapat KEM un LPS aicinas siltumapgades
uznémumus objektivi izvértet maksajumu
apjomu un, lidzigi ka ieprieks, iedzivotajiem,
kuriem ir gratibas samaksat rekinu par sil-
tumapgadi, dot iespgju vienoties par atlikto
maksajumu. Kaspars Melnis saruna ar LPS
apstipringja, ka nepieciesamibas gadijuma ie-
saistities diskusija ar siltumenergijas nozares
parstavjiem, lai rastu abpusé&ji pienemamu ri-
sinajumu. ¥9

KEM preses dienests

Klimata un energétikas
ministrija
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KUR SKIETAMAIS TI

JA AR SADU GADiJUMU SASKARIES:

» Neveic priek§apmaksu, ja vien neesi pilnigi parliecinats par

tirgotaja godapratu

» Zino Valsts Policijai un Patéréetaju tiesibu aizsardzibas centram

Informacijai
£

UZMANIBU -
KRAPNIEKI IZMANTO
APKURES SEZONU!

. ATCERIES:

- T (1

ranulu cenas. Die

Sanemam zinas par viltus sludindjumiem
granulu tirdzniecibai, kuros tirgotajs pie-
prasa “rezervésanas maksu", bet péc ap-
maksas paziid bez pedam.

B Neveic priekSapmaksu, ja neesi 100 % parliecinats par tirgotaja godapratu
B Ja esi saskaries ar krap3anu — nekavéjoties zino Valsts policijai un Patérétaju tiesibu aizsardzibas

centram (+371 65452554).

B Apkures sezona pieprasijums péc kurinama aug, un 3o situaciju izmanto ari negodpratigi tirgo-
taji. Aicinam saglabat vésu pratu un neveidot nesameérigas rezerves.

B Dalies ar 3o informaciju, lai pasargatu ari citus!
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r pacilatu noskanu un radosu ievir-
Azi Rigas pilsétas Zemgales prieks-

pilsétas pensionaru biedriba no-
sledz 2025. gadu, gada nogales pasakumos
par centralo tému izvéloties galvas rotu -
cepuri, ka stila, elegances un personibas
simbolu.

Tematisko pasakumu cikls aizsakas 29. ok-
tobr1 ar Etno muzeja Cepuru pasaule apmek-
lgjumu, kur dalibnieki iepazina cepuri ka
skaistuma, elegances un arl varas simbolu.
Savukart 5. novembri, viesojoties Jugendstila
centrd, cepure tika izcelta ka izsmalcinata laik-
meta stila un elegances sastavdala. Abos mu-
zejos seniorus Ipasi priecéja radosas fotosesi-
jas ar krasnam cepurém.

Cepuru tematika kulminaciju sasniedza
biedribas Ziemassvétku ballé, kas norisinajas
sirsnigd un prieciga gaisotné. Ar dziesmu
“Zvanins skan, zvanins skan - Ziemassvétki
brauc” seniori ieskandinaja svetku balli, kura

Zemﬁaleg priekspilsétas sen
oSu cepuru tému noslé

gadu

&

davanas ieradas ipasi kupla skaita. Gada no-
sleguma vairaki biedribas dalibnieki sanéma
pateicibas par aktivu lidzdalibu, atsaucibu un
radosu ieguldijumu biedribas darba.

Pasakuma vaditaja Aija Pumpure parstei-
dza KklatesoSos ar atraktivam aktivitatém, ce-
puru stastiem un nosléguma akcentu - “Cepu-
ru Sovu - es topmodele!”. Sirsnigus apsvei-
kumus sagatavoja ari viesi no Garkalnes se-
nioru Kopas.

Akordeona miizikas pavadijuma balle pie-
cu stundu garuma aizritéja dziesmu, deju un
kopa biisanas prieka.

Zemgales priekspilsétas seniori izsaka pa-
teicibu NVO namam (leriku iela 43a) par ie-
Spéju svinét svétkus piemeérotas un majigas
telpas.

Pasakumi tika organizéti projekta “Drosa
un zala vide” ietvaros un lidzfinanséti Rigas
pilsétas Sabiedribas integracijas programmas
ietvaros¥¥

Seniori piedalas
svariga konference

decembri péc Guntas Anéas - LCISO
2 SUSTENTO valdes priekSsedétajas —
mieliguma tris Preilu novada valdes
loceklém bija dota iespéja piedalities konfe-
rencé “Pasvaldibu un cilvéku ar invaliditati
sadarbiba arkartas situacijas” Riga.
Konferenci atraktivi un lietiski vadija
Juris Steinbergs - pazistama TV per-
soniba.

Konferences dalibniekus uzru-
naja Karina Palkova - tiesibsardze,
Ivars Nakurts - Valsts ugunsdzeési-
bas un glabsanas dienesta prieks-
nieka vietnieks, Eiropas Invalidita-
tes foruma ES civilas drosibas darba
grupas parstavis.

Iveta Neimane - LCISO SUSTEN-
TO valdes locekle sniedza parskatu
par civilas aizsardzibas politiku un
planiem, veica analizi par 7 valstspil-
sétu un 36 novadu atbilstibu cilvéku
vajadzibam arkartas situacijas.

Diskusijas klatesoSie parrunaja
par informacijas nozimigumu, ka var biit ari
dezinformacijas riski, par tidens, partikas, me-
dikamentu, 72 stundu somas izmanto$anu
krizes gadijumos. Ko darit, ja pastav plidu
draudi, sacies negaiss, ugunsgreks vai saku-
Sies elektribas piegades traucéjumi, éku sa-
gruvums vai bistamo Kimisko vielu nopliide
un radiacijas avarija?

Digitali pieredzé dalijas Viktorija Nazaren-
ko no Ukrainas, “Jelgavas digitala centra” vadi-
taja llze Abolina. Ari miisu, Preilu novada Pen-
sionaru biedribas valdes  priekSsédétajai
Marijai Briskai, bija ligums padalities ar sava
darba veikumu. Vinai bija ko teikt $aja sakara.
Ka komunicéjam, ka sazinamies ar senioriem,
ka sadarbojamies ar laikabiedriem no Ukrai-
nas, akcentéja pozitivo sadarbibu ar novada
domi, NVO, paréjam NVO biedribam krizes
gadijuma. Mingja, ka mums bija griti dzives
momenti - pandemija. Bija daudz parbaudiju-

mu, tomér savu aktivitati nepazaudejam.
Mekléjam un atradam pareizos darba virzie-
nus. Izteica savu parliecibu, ka pie katra ne-
piecieSams nakt ar labu vardu, iedrosinajumu,
jo més esam stipra tauta, arl pasiem jarapejas

par savu dzivibu - ta mums ir dota ka Dieva
davana..Pateicas Guntai Ancai par Joti vajadzi-
go projektu un novéléja visiem labu veiksmi.
Ja atnaks X stunda, tad to mierigi parvarét.

Konferences nosléguma paneldiskusija
“Sadarbiba drosibai un atbalstam” un uz dau-
dziem jautdjumiem atbildéja Andris Bérzins
no Samariesu apvienibas, Juris Raudovs - Ve-
selibas ministrijas atbildigais nozares ek-
sperts, Aldis Diidin$ no Labklajibas ministri-
jas, Latvijas Pasvaldibu savienibas un Sarkana
Krusta parstavji un LCIVSO SUSTENTO valdes
priekssédétdja Gunta Anca.

Katra tikSanas bagatina, ir viela pardo-
mam, ka invalidi, gados vecaki cilvéki var
daudz ko darit sava laba, justies drosiba, pozi-
tivi domat un veidot savu dzivi. 99

Preilu novada Pensionaru biedribas valdes
locekle M:\VOLKOVA

Jauna Kleita -
jauna iedvesma

gada  septembrl

2 02 3 m dziedatgriboSas

Saunas pagasta 10
un aktivas seniores apvienojas, lai dziedatu
par prieku sev un priecétu citus. Ta ka kat-
ram kolektivam vajag vaditaju, bet mums
nav, un ir jau gandriz gada beigas un uz burv-
ju majiena nekas nenotiek. Bet sakt mégina-
jumus gribas jau tagad.

Uzrunajam misu Anitu, lai izpalidz, ka-
meér bis Stata vieniba. Vina piekrita, bet tikai
uz laiku.

Pirma uzstasanas jau decembri domajam,
ka izveidot pievilcigu skatuves tély, jo viena-
du kleitu mums nebija. Nu $a ta saposamies
un dziedajam. Péc $i koncerta secinajam, nav
labi-jasuj Kleitas.

Uzziméjam modi, sametam naudu, un
prom pie Suvéjas. Un, re jau, marta uzstaja-
mies jaunajas kleitas!

Un ta no 2024.gada marta mums sakas
diezgan aktiva skatuves dzive. Esam piedaliju-
$as senioru sadziedasanas pasakumos, senio-
ru festivalos Preilos, Ludza, Balvos. Ar savam
dziesmam priecéjam Preilu novada pansio-
nata iemitniekus. Braucam pie draugu senio-
ru biedribam gan miisu novada gan arpus ta.

Pa Siem diviem gadiem miisu repertu-
ara ir jau 60 dziesmas. Un misu vaditaja
Anita Fedotova ari ir kopa ar mums. Uz kat-
ru pasakumu gribas kaut vienu jaunu
dziesmu, lai interesanti gan pasiem, gan
klausitajiem.

Sogad startéjam mazo grantu projekta
“ledzivotaji veido savu vidi 2025” lesnie-
dzam projektu “Sudrabsapnu térpi-dzies-
mam un priekam”, jo gribéjas stilistiski sa-
skanotus skatuves térpus, lai dazadotu
vizualo skatuves télu.

Paldies Preilu novada domei par projekta
atbalstiSanu un mums ir jauni térpi, kurus
prezentéjam 22. oktobrl pasakuma “Puku
kalendars”. Kopa ar mums pasakuma bija
misu senioru biedribas “Sudrabsapni “bied-
ri, misu draugi deju grupas “Senjoritas” un
“Dzives virpull “

Jaunie térpi ne tikai vairo parliecibu uz-
stajoties, bet arl padara priekSnesumus vi-
zuali pievilcigakus un estétiski baudamakus
skatitdjiem. Tas vairo misu dziedasanas
prieku’¥

\okala ansambla “Sudrabsapni “dalibniece
DAINA BOGOTA

Olaines novada senioru
biedriba “Liepas” aicina
gatavoties karnevalu sezonai

SAKOT JAUNO 2026. GADU, OLAINES
VESTURES UN MAKSLAS MUZEJS, DO-
MAJOT PAR MUZIZGLITIBAS VEICINASA-
NU UN PILNVEIDI OLAINES NOVADA
IEDZIVOTAJIEM UN PILSETAS VIESIEM,
PIEDAVA DIVAS JAUNAS MUZEJPEDA-
GOGISKAS PROGRAMMAS.

+MASKAS -VENECIJAS KARNEVALA
SPOGULIS"

Nodarbibas mérkis ir veicinat iz-
pratni par Eiropas karnevala un mas-
koSanas tradicijam, saskatit paraléles
starp miisdienu svétku svinéSanas
atribiitiem un mijiedarbibu ar pagat-
nes mantojumu, ka ari git ieskatu
lietiskas makslas procesos un izvei-
dot pasSiem savu karnevala maskas
skici.

Nodarbibas ilgums - Iidz 80 mina-
tém, ta sastav no lekcijas un praktis-
kas dalas.

+VEDEKLU VALODA EIROPAS
GALMOS"

VedeKlis ir ne tikai lielisks paligs
tveicigas vasaras dienas, bet ari no-
teiktu tradiciju un galma kultiiras ele-
ments. Francijas, Spanijas, Italijas un
Krievijas karalu galmos védeklis Klu-
va par savdabigu zinu nodoSanas riku,
tadeé] plasi izplatijas ta déveta vedeklu
valoda. Vienlaikus védeklis kluva ar1
par nozimigu térpa aksesuaru.

leeja bezmaksas

Nodarbibas ilgums - lidz 80 minitém, ta
sastav no lekcijas un praktiskas dalas.

Par nodarbibu norises laiku ltiidzam sazinaties
ar muzejpedagogu INESI GATERI -

e-pasts: inese.gatere@olaine.lv,

talrunis: 26588093.

IEEJA BEZ MAKSAS. GAIDAM CIEMOS!

MUZEJPEDAGOGISKA
NODARBIBA

“MASKAS - VENECIJAS
KARNEVALA SPOGULIS”

L EVETET B
lepazit
Venécijas
masku dazadibu

Pagatavot savu
% Tpa3So masku

Doties virtuala
celojuma uz
Venéciju
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DOD, DIEVINI,

OTRAM

DOT...

Livaniesi zina - ja gadijusies nelaime un nepaciesami tehniskie paliglidzekli, ka, pieméram, kruki, ratinkrésli,
staigasanas ramji, rolatori vai vél kas cits, biedriba “Balta maja” tos iesp&jams uz laiku iznomat bez maksas.
Savukart LSKA ir gandarita par iesp&ju ar AS “Delfin Group” atbalstu sagadat vismaz dalu no “Baltajai majai”
nepiecieSama aprikojuma.
Centra: Lilita Kalnaja, Astrida Babane, biedribas “Balta maja” direktore Inguna Badune.

vairakus gadus biedriba “Lat-
a u vijas senioru kopienu apvieni-
ba" (LSKA) palidz pansiona-
tiem un socialas aprupes centriem visa
Latvija, ar AS “DelfinGroup” atbalstu sarupé-
jot tam nepiecieSamas lietas sakot no medi-
ciniska inventara lidz palagiem un galda spée-
lem. So savu darbibas jomu LSKA parak
neafisé, vienkarsi piezvana apripes iesta-
dem, un painteresgjas, kas tam ir nepiecie-
sams... Ta ir galvena, bet ne vieniga LSKA
labdaribas pasakumu Skautne.

Sogad LSKA un AS "DelfinGroup” sadarbi-
bai labdaribas joma aprités sesta gadskarta.
Gadu ritéjuma zina tas varbut nav nekads
lielais skaitlis, tacu kopigi istenoto labdaribas
pasakumu skaita zina bilance ir ievérojama —
kopigiem spékiem esam palidzejusi aptuveni
55 instittcijam par kop&jo summu 52 110
eiro.

“Més censamies gados veciem cilvekiem,
kuri savas dienas vada socialas apripes iesta-
dés, sagadat kaut nedaudz gaisakas vecum-
dienas. Ja senioram ir iespéja saturigi pavadit
laiku, tad art vina kognitivas spéjas ir spéciga-
kas un dzives kvalitate labaka, pauz LSKA val-
des priekssédétaja Astrida Babane.

Patie5am, gadu gaita socialo dienestu va-
jadzibas par ziedojumiem iegadata aprikoju-
ma zina ir mainjusas, saka LSKA valdes
priekssédétajas vietniece Lilita Kalngja. “Ja
2020. — 2022.gada perioda musu sniegtas
palidzibas saraksta galvenokart domingja me-
dicinas inventars un paliglidzekli, tad, sakot no
2023.gada, vajadzibas jau ir nopietnakas.
Esam socialas aprupes centriem nogadajusi
televizorus prieks klientu istabinam, specialus
galdinus pie gultam, dazadus materialus die-
nas centru nodarbibam, tostarp ar instru-
mentus mazikas terapijai, bijusas arf mébeles
un dazada sadzives tehnika, ka ari matradi,
velo trenazieris, mobilais slimnieku pacélajs
un vél citas lietas"”

IZNEMUMI, KURIAPSTIPRINA
LIKUMU

Astrida Babane uzsver, lai ari palidziba tiek
sniegta tikaijuridiskam personam, so gadu lai-
ka bijusi art divi iznemumi — palidziba senioru
parim Altksnes novada Veclaicené, kuru maja

tika nomaintti tris logi, un atbalsts Dobeles no-
vada Auru pagasta “Jaunzemju” maju saim-
niekiem, kuru dzivojama eka smagi cieta
2023.gada augusta vétra.

Veclaicené “Skalbju” maja caur logu
spraugam ta svilpoja vgjs, it ka logu nemaz
nebutu, bet majas saimniekiem, kuru kopgja
pensija bija 200 eiro, nebija nekadu ceribu tos
nomainit. Savukart “Jaunzemju” majas jumtu
ka lozmetgja kartam caursava lielgraudu kru-
sa. "Gimene ludza palidzibu vairakiem baga-
tiem uznémumiem, tacu paliga saucienam
atsaucas vien akciju sabiedriba "DelfinGroup”
Pargjie par cilveku nelaimi nelikas ne zinis,’
saka Astrida Babane. Postijumi bija patiesam
briesmigi — jumts vienos caurumos, tapetes
lietus Odens ietekmé uzpdtusas, zem griestu
seguma izveidojusies tadi ka ddens maisi,
daudzi koki pagalma vai to zari nolauzti, pu-
kes gar zemi un pilna séta ar ledu. Ka vélak
teica majas saimniece, kritis Znaugusi bailu
sajdta, tukSums un bezpalidziba. Pateicoties
meérka ziedojumam, LSKA varéja senioriem
palidzét ar remontam nepiecieSamo mate-
rialu iegadi un, ka pauda LSKA valdes prieks-
sedeétaja, no Auru pagasta varéjam aizbraukt
ar parliecibu, ka Sis majas iedzivotaji ziemu
sagaidis jau siltas telpas.

“Protams, més gribéetu palidzet katram se-
nioram, kuram palidziba ir vajadziga, tomér
katram nepiecieS5amo nesartpési un izskirsa-
nas, kuram nakt talka un kuram ne, ir loti sma-
ga. Tapéc tika pienemts lemums palidzét soci-
alas aprlpes centriem, pansionatiem,
slimnicam, senioru nevalstiskajam organizaci-
jam, kuras tas nestu labumu péc iespéjas lie-
lakam cilveku skaitam,” saka Astrida Babane.

KA PALIDZET SENIORIEM SAGLABAT
DZIVES GARSU

Sabiedribas prieksstats par socialas apru-
pes centriem un pansionatiem vajadzigo ne-
reti ir visai vienveidigs. Ja senioru aprupes ies-
tadei ir pietiekami ratinkréslu, staiguly,
tualetes kréslu un citu apripei nepiecieSamu
lietu, tad viss ir kartiba un visa ir gana. Tomér
ta nav. Lai gados vecaki cilveki nezaudétu dzi-
ves garsu un krasas ari socialas apripes iesta-
dé, vel nepieciesams milzums lietu un lietinu.
“Pati galveng, protams, ir personala attieksme
un 50 gadu gaita tiekoties ar daudzu socialas

apripes iestazu vaditajiem un darbiniekiem,
varu vien izteikt apbrinu par vinu iejatibu un
profesionalitati;’ saka Lilita Kalngja. Sie cilveki
doma un rdpéjas ne vien par pansionatu ie-
mitnieku fizisko veselibu, bet art par to, lai
mentali vini justos labi. Tas pats attiecas art uz
dienas centriem.

“Ziniet, kas dienas centros ir viena no pie-
prasitakajam lietam? Tas ir dazadas spéles un
puzles. Pieméram, 2023.gada, pateicoties AS
"DelfinGroup” atbalstam, palidz&jam ar tam
Kraslavas dienas centram, kurs tolaik vél tikai
veidojas. NepiecieSama inventara saraksts
bija pietiekami gars — sakot no jau minétajam
puzlém, galda spéelém un rokdarbiem fidz Suj-
masinai un cepeskrasninai. Gadu vélak tur vie-
sojoties, bija |oti patikami redzét, cik aizrautig
ar visam Sim lietam darbojas seniori un cilveki
aripasam vajadzibam,’ stasta Lilita Kalngja.

PAR UZMANIBU, KURAS NEKAD NAV
PAR DAUDZ

Astrida Babane uzsver, ka prieku citiem var
sagadat visdazadakaja veida — citreiz senio-
riem vai cilvékiem ar ipasam vajadzibam acis
sak mirdzétieraugot jaunu galda spélu klasty,
bet citreiz tas lielais piedzivojums ir tikSanas ar
citiem senioriem un iespé&ja kopa ar viniem do-
ties pastaiga. “Lai sagadatu cilvekiem prieky,
nereti pietiek tikai ar uzmanibu, prasmi otru
uzklausrt un just [idzi vina priekiem un bedam.
Ta ir nekada nauda neizmeérojama davana,
saka Lilita Kalngja un ka pieméru min LSKA un
"DelfinGroup” brivpratigo viesosanos "RUjie-

nas senioru maja" Stumjot ratinkréslus ar se-

nioriem, kuriem ir parvietosanas trauc&jumi,
devamies ekskursija pa Rdjieni, apmeklgjam
Svéta Beértula baznicu un pilsétas muzeju.
“Rujienas Senioru majas” direktora vietniece

Uz Skrundu vedam dazadas speles kuras noderés laika pavadisanai ka

telpas, ta arpus tam, un vél citas noderigas lietas.

daudz stastu, |oti daudz emociju un piedzivo-
jumu. Jo solini tiek novietoti tur, kur seniori vis-
vairak pavada brivo laiky, ara, svaiga gaisa.
Atputas solinus esam davajusi ari socialas ap-
ripes centram “Zemgale” un Astrida Babane
atgadina, ka tiesi Seit 2023.gada dzima tradi-
cija ik gadus kopigi ar AS "DelfinGroup” jaunie-
Siem sniegt palidzigu roku kadas socialas ap-
rupes iestades teritorijas sakopsana. “Kopiga
talkoSana artir atbalsts. Turklat Sadu palidzibu
var sniegt ikviens. Driz bus Lielas talkas me-
nesis, varblt ir vérts apvienoties vairakiem
senioriem un izdomat, kuras SAC vai pansio-
nata teritoriju jlis vélétos palidzét sakopt,
saka Astrida Babane.

PRIEKS ILGIEM GADIEM

/el viens stasts, kura atbalsis jatamas vél
ilgi, ir skaistas darza lapenites izblve un dava-
sana Balvu pansionatam. Loti gribétos cerét,
ka ST jauka kopa sanaksanas vieta pansionata
parka kalpos ka sakums ik vasaras darza svét-
kiem un sniegs prieku vél ilgi. Tapat esam da-
vajusi Kuldigas slimnicas pansionatam sil-
tumnicu. Rusinasanas taja daudziem Sejienes
senioriem Jaus saglabat mozu garu. Vel jo vai-
rak tadél, ka velmi atceréties savus spéku ga-
dus un daritkadu ar zemi, audzésanu, stadisa-
nu un ravesanu izteica vairaki pansionata
iemitnieki.

LSKA ar AS "DelfinGroup” finansialo atbal-
stu veikto labo darbu geografija ir loti plasa —
no Latgales [idz Kurzemei, ietverot art Vidzemi
un Zemgali. Ka tiek izvélétas socialas aprupes
iestades, kuram sniegt palidzibu?

LABAKAS DIENAS APRUPES IESTAZU
KLIENTIEM

Lilita Kalngja skaidro, ka nekad nevienai
iestadei, kura LSKA 10dz at-
balstu, netiek parskaitita
nauda. Tas attiecas ka uz
juridiskajam personam, ta
art ieprieks minétajiem di-
viem iznémuma gadiju-
miem. “Tikai un vienigi ne-
pieciesamo lietu iegade ar
parskaitijuma starpniecibu,’
saka Astrida Babane. Savu-
kart Lilita Kalnaja pauz:
"Dazadas Latvijas vietas
piedavajam palidzibu pas-
valdibu socialajiem dienes-
tiem, pansionatiem, dienas
centriem un, ja viniem &I
palidziba ir vajadziga, no
musu puses seko jauta-

Kuldigas novada Socialo pakalpojumu centra “Tilts" ir
patiess prieks par LSKA sagadatajiem muzikas
instrumentiem. ST centra klienti ir cilveki ar gariga
rakstura traucéjumiem un viniem muzicésana ir loti
nepieciesama. Jo mazika dziedé. Ne tikai parnesta, bet
ari tieSa nozime.

Sandra Roze vélak stastija, ka pansionata mi-
tosie seniori par to runajusi vél ilgi. Sis pasa-
kums uzjundija daudz pozitivu emociju, kuras
turgjas vel ilgi.

Ta gan nav vieniga davana Rujienas senio-
riem — ar AS "DelfinGroup” atbalstu sartpé-
jam ari tik noderigu lietu, ka tris ara solinus. Ka
saka Sandra Roze: "Uz Siem soliniem bs |oti

jums: ko konkréti jums va-
jag? Nereti ir ta, ka Sis iestades vai ar bied-
ribas jau labi zina, ko vélas, kur Sis vajadzigas
lietas var iegadaties, izraksta rekinu un més
no AS "DelfinGroup” ziedotajiem lidzek|iem
to apmaksajam. Kad mantas sanemtas,
més noslédzam ligumu par tas nodosanu
lietosana.”

"Par visam socialas apripes iestadém,
kuram LSKA ar AS “DelfinGroup” finansialo
atbalstu ir sniegusi palidzibu viena publikacija
izstastit nav iespgjams, to patiesi nav ma-
zums, tapat ka ar vinu vajadzibam saistito
stastu. Tomer katra iestade, kurai esam snie-
gusi atbalstu, nozime ari labakas un piepildi-
takas dienas So pansionatu klientiem. Soci-
alas aprupes pakalpojumi ne valstij, ne
pasvaldibam nav Iéts prieks, tadé| nereti par
tadam lietam ka, pieméram, kaju vanninas,
instrumenti muzikas terapijai, galda spéles
un pat pienacigu gultas velu, nemaz neruna-
jot par televizoriem vai citam specifiskam
lietam, neviens no "augstas priekSniecibas”
patistinedoma. Nav naudas, un viss. Tacu Sie
ta saucamie “sikumi” ir tie, kas pieskir dzivei
krasu un padara to gaisaku. Tade| LSKA ir
gandarita, ka ar masu lieldraugs AS “Delfin-
Group” sniedz iespéju senioriem palidzét,’
saka LSKA valdes priekSsedétaja Astrida Ba-
bane ¥

ILONA BERZINA
LSKA informacijas specialiste
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LATVIJAS NACIONALAIS TEATRIS
SENIORIEM PLASI ATVER DURVIS

LATVIJAS NACIONALA TEATRA ADMINISTRACIJA TAM,
LAI SENIORI IESPEJAMI VAIRAK UN ERTAK VARETU AP-
MEKLET TEATRA IZRADES, IR VELTTJUSI VESELU PASAKU-
MU KOMPLEKSU. Svtdiena, 12. apr
Vel a3 o o I -30%
ja sezona teatris atseviskam sava repertuara izradém piedavas er: FEE NaGsIal i e
takus apmekléejuma pulkstenlaikus, izsludinot tas ka ipasos piedava- ipasais piedavajums

jumus senioriem ik ménesi. S R
Atseviskas Lielas zales dienas izrades sestdienas vai svétdienas tiks pieda- S E N I o R I E M Indulis un ﬁriiq

vatas ar 30% atlaidi (standarta atlaide pensionariem ir 10% uz jeb-
kuru izradi). Biletes ar atlaidi
vz izradém aprilt

TPASIE PIEDAVAJUMI: iy _

MARTA -izrade “Dumpiga Riga" sestdien, 14. marta plkst. 15.00 ar P TR S5 :“%‘2:@
30% atl.a|d| v:i i;bkukr%ji[eiﬁ Pgrp:{:z.es kESE,"izvéloﬁes k

APRILI - izrade “Indulis un Arija" svétdien, 12. aprili plkst. 15.00 ar S

30% atla|d| Apmeklgjot izradi, jGuzrada opliecinods dokuments.

Atseviskos gadijumos tiks rasta iespéja repertuara ieplanot dienas izradi AP

ari darba diena:

APRILA PIEDAVAJUMS - izrade “Garderobisti” ceturtdien, 9. aprili e

plkst. 13.00 ar 20% atlaidi.

Apmekléjot izradi, jauzrada pensionara aplieciba vai ID karte, kas aplie-

cina jlsu vecumu.

JAUNAKA TEATRA INICIATIVA -

senioru mazo grupu apmeklgjumi — 20% atlaide senioru grupam no
8 cilvekiem
un iespéja veikt iepriek3eju bilesu rezervaciju, piesakot savu apmekléeju-

mu tglefoniski vai e-pasta teatra p_érdoéanas dala. S E N I O R I E M

BILESU PIETEIKUMI UN JAUTAJUMI:

Latvijas Naciondla teatra
ipasais piedavajums

67006336 un 67006337, katru darba dienu no 10.00 lidz 16.00 Biletes ar 30% atlaidi

vai e-pasta: pardosana@teatris.lv uz izradi marta

Atgadinam, ka automasinu novietosana “Europark” autostavvieta Jekaba Sestdien,414. marta 15:00
Arkade izrades laika ir pieejama ar 50% atlaidi, ja pirms stawvietas ap- D um p'l_g a R'i'g €y
maksas noskan@sit kvadratkodu, kas atrodams uz katras teatra biletes. e ol il '

TURPINASIM JUS INFORMET PAR JAUNUMIEM! oflides kategoris “Pensionars”. R hele

Aomekd ¥ o ik Rezisors Klavs Mellis
. " §jot izradi, jauzrd iecinos Is.
Lalkraksta redakcua pmeklejoln iz I, |[Quzrada apliecingss dokumen

www.teatris.lv

Tikai pensionariem!
ABONE IETAUPI UN MAKSA REIZI MENESI'

= 2,95¢ 4,28¢ =
MENESI o MENESI

T
Padomu E 7
rw:‘,;z‘ \VIZE et

€D
STEIDZAMI
vajag pie
psihiatra

Aizpildi anketu!

[sreas stiim_uwm ]

Simagadniace LIDUL LASMANE
«Kamér dzivo ar
milestibu, tikmer

nlve ks ir dzi

DIABET

n.,..muewmn - /’ \
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SPECIALISTI IESAKA:
KA SAGATAVOT
VESELIBAS KALENDARU
VISAM GADAM

gadu ne viens vien sak ar
J aU n O kadu veselibai noderigu ap-
nemsanos. Tiesa, motivacija istenot ieceréto
ilgtermina neretiizsikst jau gada pirmajos me-
nesos. "Labs veids, ka noturét aktivu interesi,
ir veselibas kalendara izveidoSana! ” kapéc tas
tik svarigi un ko kalendara ieklaut, paskaidro
internas medicinas arste “Veselibas centru
apvieniba’, dienas stacionara "Aura Premium”
vaditaja Inga Orleane un “Centralas laboratori-
jas" laboratorijas vaditaja arste Jana Osite.

“leplanojot ik ménesi kadu veselibai svarigu
darbibu — fiziskas aktivitates, profilaksi, arsta
apmeklgjamu — ir vieglak nezaudét fokusu uz
veselibas vajadzibam. Turklat labi saplanots
gada kalendars ir gan orientieris, gan atskaites
punkts, kas |auj ne tikai fiksét paveikto, bet art
apzinat, kas vel savas veselibas laba butu da-
rams,” uzsver Inga Orleane un sniedz noderi-
gus ieteikums.

PRIEKSNOTEIKUMS - PLANOSANA

Konsultejot dazadu paaudzu pacientus, ar-
ste secing, ka liela probléma ir laika un aktivi-
taSu planosana. "Biezi vien tieSi jauni cilveki
Versas ar sudzibam par galvassapém, nogu-
rumu. lzmeklgjot konstatéjam, ka nopietnu
veselibas traucgjumu nav, tacu atklajas, ka ir
nenormals dienas rezims, nepareizs fizisko
aktivitasu grafiks. Pieméram, darbdienas ne-
dara neko, savukart nedélas nogalé ir viss ie-
spejamais — pargajiens, kross, sleposana. Nav
brinums, ka pirmdienas rita cilvéks jutas pilnigi
bez spéka un energijas. Jasak ar minimumu,
pareizu planosanu, ikdiena ieklaujot nelielu
aktivitasu apjomu un paredzot, ka tas tiks no-
turets vai kapinats gada griezuma. Piemeéram,
atziméjiet katra nedéla vismaz divas darbdie-
nas nelielai fiziskajai slodzei un vienu lielaku
aktivitati nedélas nogale, atstajot dienu atpi-
tai,' rosina arste un piebilst, ka svariga apnem-
Sanas veselibas uzturésanai ir art pietiekams,
kvalitativs miegs, kas nozimé vismaz piecas
reizes nedela gulét ne mazak par septinam
stundam diennakti.

“ArTuztura principi ir ieklaujami gada vese-
[bas plang, izvéloties tadu eédienkarti, kas at-
bilst konkréta cilveka veselibas vajadzibam,
piemeéram, Vidusjdras diétu. Ir tacu iespgjams
saplanot, ka vienu reizi nedéla maltité bds zivs,
ka izvélésities liesu, velams putna galu, ka ne-
atnemami édienkarté bas zalie salati un kopu-

ma ik nedé|u izdosies uznemt visas organis-
mam nepiecie3amas uzturvielas. Edienkarte ir
jasalago art ar fiziskajam aktivitatém, pirms
tam uznemot vairak kaloriju, péc — édot to,
kas kompensé zaudéto energiju un, protams,
lietojot ari vairak ddens.’

PROFILAKSE - RUPES, KAS
ATMAKSAJAS

Visiem zinams, ka profilakse ir veselibas
stirakmens, tacu ne visiem pietiek motivaci-
jas to laikus Tstenot. Arste saka: “Vismaz reizi
gada nodot analizes ir ieteicams pieaugusam
cilvekam jebkura vecuma ari tad, ja nav neka-

du sudzibu. Ja svarigi raditajus noveérot dina-
mika, to var jau ieklaut gada plana, atzimejot
noteiktos ménesos. Ari arstu apmeklgjumus
(ja vien nav radusies akata situacija) var iepla-
not laikus. Ir divi varianti — veikt kompleksu
veselibas parbaudi jeb check-up vai planot
konkrétu specialistu apmeklgjumus gada grie-
zuma. Arstu apmeklgjumi, protams, atkarigi
no veselibas stavokla. Ja pieméram, ir jakon-
trolé vairogdziedzeris vienu reizi trijos gados
un Sis ir tas gads, tad kontroli vajadzétu planot
jau gada sakuma.

Sievietém noteikti japadoma, kura méenesi
dosies uz ikgadegjo konsultaciju pie ginekologa
un, atsaucoties valsts uzaicingjumiem, veiks
mamografiju un dzemdes kakla véza skriningu.

VirieSiem butu javeic profilaktisks urologa
apmeklgjums, lai kontroletu prostatu.’

Gan sievietém, gan viriesiem ar aktivu sek-
sualo dzivi arste iesaka ieplanot veikt art HIV
testu.

Bez ievéribas nedrikst atstat sirds un
asinsvadu veselibu. Vienu reizi gada obligati
janosaka holesterina limenis asinis. Parbaudei
bitu javeic kardiologisko izmeklgjumu kom-
plekss — ehokargiografija, veloergometrija un
Holtera monitoréSana. Savukart asinsspiedie-
na kontrole ka virieSiem ta sievietém jasak jau
jaunibg, jo paaugstinats asinsspiediens jeb hi-
pertensija var izraisit ari citas nopietnas vese-
[ibas problemas.

“Nav nekads varondarbs pateikt, ka 15 ga-
dus neesmu bijis pie arstiem. Tas nav nopietni!
Ir virkne raditgju, kuru izmainas sakuma neiz-
raisa nekadus simptomus, tacu nekontroléti
tie sasniedz tadu limeni, ka ir jalieto medika-
menti. Kontrolét veselibas raditajus un bt par
tiem drosam ir tikai normali, un nodot asins
analizes reizi gada — obligati!” uzsver internas
medicinas arste.

ANALIZES - VIEGLAKAIS VEIDS
VESELIBAS PARBAUDEI

“Regulara asins analizu nodoSana lauj sav-
laicigi pamanit izmainas veselibas raditajos vel
pirms paradas simptomi,” dakteres Ingas Or-
leanes sacito papildina "Centralas laboratori-
jas" laboratorijas vaditaja arste Jana Osite. “Ir

-
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vertigi jau gada sakuma ieplanot, pieméeram,
visparigo veselibas novértgjumu, kas ietver
pilnu asins ainu, holesterina, glikozes, feritina
jeb dzelzs rezervju, vairogdziedzera hormona
un citas analizes!” Lai atvieglotu veselibas uz-
raudzibu, laboratorija piedava jau gatavus
analizu komplektus atbilstosi dzivesveidam
vai individualam vajadzibam, piemeéram, vita-
minu un mineralvielu komplektu vai komplek-
tu vegetariesiem un veganiem.

"Sada pieeja palidz izvairities no haotiskas
analizu nodosanas un lauj veselibu uzraudzit
meérktiedigi, uzsver Jana Osite. “Turklat regula-
ra laboratorisko raditaju kontrole ir batiska ne
tikai profilaksei, bet arl dzivesveida izmainu
izvertéSanai — ta lauj noskaidrot, ka uzlabojies
veselibas stavoklis péc fizisko aktivitasu, uz-
tura vai miega rezima sakartosanas.’

VAKCINACIJA - SVARIGS IERAKSTS
KALENDARA

e

veselibas centru
apvieniba

Ipasie piedavajumi katru ménesi

Vakcinacija ir viens no efektivakajiem profi-
lakses pasakumiem. “Ir jatur pa rokai sava
tas, lai nepalaistu garam vakcinaciju vai revak-
cinaciju, piemeram, pret ercu encefalitu. Ja-
nem veéra, ka ir vakdnas, kuru deva jauznem
daliti, tatad bus pirma, otra, iespéjams, ari tre-
sa pote. Dazadas vakcinas viena ménesa ie-
tvaros ari nav labakais variants — vakcina rada
papildu slodzi imanajai sistémai, tadé| batu
pareizi laut tai izstradat antivielas péc katras
vakcnas bez stresa organismam,” skaidro
Inga Orleane un atgadina ari par vakcinaciju
pret difteriju un stingumkrampjiem (ipasi, ja
paredzami darza darbi, iespéjama savainosa-
nas un infekcijas ieklasanas risks).

“Neatstajiet bez ievéribas virusu infekci-
jas — gripu un kovidu. Zinam, ka gripa var izrai-
sit komplikacijas, bet parslimotam kovidam
iespéjamas ilgstosas, tostarp neirologiskas
sekas. VVakcinacija pret Sim virusu infekcijam
butu ieklaujama gada veselibas kalendara.
Pieméram, oktobra beigas potesanas pret gri-
pu, péc tam — pret kovidu!’

AR CELOSANU SAISTITAIS VESELIBAS
PLANS

“Ja planojat doties uz eksotiskam zeméem,
veiciet nepieciesSamo vakcinaciju, pieméram,
pret dzelteno drudzi. Ja apmeklgjat malarijas
endémisko zonu, vajag lietot pret malarijas
zales. Vakcineties pret A un B hepatitu ir ietei-
cams pat, ja dodaties tepat uz Eiropu, turklat B
hepatita vakcinacija javeic tikai reizimaza," no-
rada arste un uzsver, ka gatavosanas parga-
jieniem, celojumiem, kas paredz lielaku fizisku
slodzi neka ikdiena, nenozimé tikai treninus,
bet ari laikus veiktu veselibas raditaju kontroli,
kas ieklaujama kalendara vairakus meénesus
ieprieks.

PIE GIMENES ARSTA PAT, JA JUTIES
VESELS!

\lismaz reizi gada pieaugusam cilvekam ir
jaaiziet uz konsultaciju pie gimenes arsta. “Gi-
menes arsts noteiks, kadi izmeklgjumi ir ne-
piecieSami atbilstosi pacienta vecumam un
vajadzibam, un izrakstis nosutjumus. Pieme-
ram, vienu reizi piecos gados ir noteikti javeic
védera dobuma ultrasonografija ari tad, ja nav
stdzibu. Savukart analizes var atklat, kadu vi-
taminu vai mineralvielu trakst. Ari 5adi ieraksti
javeic gada grafika, nevis haotiski vai vairaki
reizé jalieto uztura bagatinataji. Sai jautajuma
var labi palidzét farmaceita konsultacija, jo da-
zadi mineralvielu kompleksi, kas paredzéti at-
skirigiem mérkiem, médz saturét lidzigas sa-
stavdalas un, ja lieto visu vienlaikus, vielas
organisma var nonakt parak liela daudzuma.
Pat tik Skietami vienkarsai darbibai, ka uztura
bagatinataju lietosana, irjabut pamatotai, par-
domatai un planotai,” uzsver Inga Orleane un
vél veiksmi izveidot veselibas kalendaru, kas
bis labs paligs aktivakam un veseligakam ga-
dam, aiztaupot kadu nepatikamu parsteigu-
mu un stresu par veselibu.

KO ESAM APNEMUSIES VISBIEZAK

Gada nogale “Meness aptieka” sadarbiba
ar pétijumu agentdru “Norstat” veica aptauju®,
skaidrojot, kadas apnemsanas veselibas stip-
rinasanai Latvijas iedzivotaji iecergjusi istenot
Sogad. Visbiezak aptaujatie vélas mazinat
stresu un vairak laika veltit atpttai — ta nora-
dijusi 37 %. Vairak neka tresdala iedzivotaju
plano labak rapéties par kvalitativu miegu, ie-
verojot vismaz 7 stundu miega reZzimu dien-
naktl. Tapat 32 % apnémusies vismaz 150
mindtes nedéla nodarboties ar mérenam fi-
ziskam aktivitatem.

Teju treSdala jeb 28 % aptaujato, ripé&joties
par vesellbu, Sogad iecergjusi vismaz reizi
gada veikt profilaktiskas parbaudes un anali-
zes, biezak — aptaujatie vecuma grupa 60 lidz
74 gadi (34 %), retak — 30 lidz 49 gadus vecie
(23%.99

*Reprezentativa iedzivotaju aptauja 2025. gada de-
cembri, aptaujgjot 1002 iedzivotajus vecuma no 18
lidz 74 gadiem.
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Praktiski vesels: 12 noderigi padomi Tavai veselibai 2026. gadém

Janvaris - lielisks laiks

parskatit veselibas
paradumus!
Ko nozimé laba veseliba? Pasaules A L

Veselibas organizacija par veselibu dévée
pilnigu fiziskas, psihiskas un socialas
labklajibas stavokli. Veseliba nav garantéta
— par to ikdiena varam gadat, izmantojot
zinasanas par profilaksi ka veselibas
uzturdsanas instrumentu un gastot
vértigus padomus no veselibas apripes
specialistiem.

N

Profilaktiskas parbaudes - vismaz reizi gada!

Profilakse ir veselibas stirakmens. Pat tad, ja Skiet, ka viss ir
kartiha, gimenes arsta apmekléjums reizi gada bis noderigs,
ripéjoties par veselbu profilaktiski. Kardiogramma, arteriala
spiediena mérijums, asins analizes, |aus laikus pamanit
raditaju izmainas un saprast, vai ir vajadzigas korekcijas.

Februaris — atceries
par mentalas veselibas
profilaksi!

Mentala veseliba nenozimé nekad neizjust trauksmi vai
nomaktibu, bet gan spéju to visu parvarét! llgstoss stress
vajina imunitati, var provocét gremosanas sistémas, sirds
un asinsvadu, arm endokrinas sistémas slimibu attistiou un
pastiprinat citu slimibu norisi.

« Organismam var b0t griti tikt gala ar ikdienas stresu, ja

tam trokst kadu mikroelementu vai vitaminu. Regularas un
savlaicigas analizes var palidzét ne tikai laikus atklat slimibas,
bet ari novérst mentalas veselibas sareZgijumus.

» Nervu sistémas darbibas normalizésanai palidzosi

var bat ar lidzekli, kas veidoti uz augu bazes.

Tacu, ja ar to nebus dzéts, svarigi konsultéties ar
gimenes arstu vai doties pie specidlista — neircloga,
psihiatra vai kliniska psihcloga.

Marts - veseliga kermena
svara nhozime

Liekais svars iet roku roka ar dazadiem veselibas
trauc&jumiem un palielina risku saslimt ar 2. tipa cukura
diabétu, sirds un asinsvadu, onkologiskam, elposanas
organu un citam slimibam, ka ar samazina kvalitativi
nodzivotos gadus. Liekais svars veidojas uztura un fizisko
aktivitadu nelidzsvarotibas dél. Kermena masas indekss (KMI)
ir viegli nosakams radrajs, kas lauj noteikt lieko kermena
svaru un novértét ar to saistitos veselibas riskus.

KMI = svars (kg) : augums (m2)

Lieka kermena masa KMI=25-299

Aptaukosanas KMI > 30

Savlaiciga riska faktoru atpazisana, veseligs uzturs un
fiziskas aktivitates ir galvenie profilakses soli! Tagu, ja svars
kluvis par problému — jo agrak tiek uzsakta arstésana, jo
vieglak iesp&jams novérst nopietnas sekas.

Aprl!is — ko darit, jair
alergija

Pavasari biezakais alergijas izraisitajs ir ziedputeksni, un
nereti to izraisitos nepatikamos simptomus médz sajaukt

ar saaukstésanos. Ja tadas pavasarim raksturigakas
organisma alergiskas reakcijas ka acu asarosana un
grausana, tekoss deguns, nemitigas skavas, astmai lidzigas
Iekmes ir paradijusas pirmo reizi, vajadzé&tu konsultéties

ar gimenes arstu vai ar alergologu. Lai noskaidrotu un
pieraditu alergiju izraisitajus, ir iespéjams veikt laboratorijas
izmeklgjumus. Aptieka pieejami dazadi lidzekli, kas var
atvieglot alergijas izpausmes. Tapat svarigi ir mazinat
alergénu kairingjumu iekstelpas, jo ziedputeksni nosézas uz

kermena adas, matiem un apgérba.

Maijs — sirds un aktivas
atputas sezonas sakums

Lai saglabatu labu veselibu, tostarp — stipru sirdi —
profilakses pamati ir zinami: regularas fiziskas akltivitates,
stresa mazinasana, atteikdanas no smékésanas, sabalanséts
uzturs un savu veselibas raditaju — asinsspiediena un analizu
- parzinasana. Péc 35 gadu vecuma rekomend&ts reizi gada
profilaktiski noteikt holesterina imeni asinis.

Normalam arteridlajam asinsspiedienam ir bitiska loma
sirds un asinsvadu veselibai, ta regulara kontrole lauj laikus
pamanit nelabvéligas izmainas. Specialisti ir atzinusi, kada

ir arteriala asinsspiediena norma — 120/80 mmHg, turklat
tadam tam vajadzé&tu bit neatkarigi no dzimuma un vecuma.

Siltas sezonas sakums ir idedls kustibu un aktivas atpitas
laiks — fiziskas aktivitates ir sirds sabiedrotas, bet tikai tad, ja
tas tiek veiktas ar apdomu!

Jiinijs — gimenes veseliba

Veselibas pamati veidojas gimené. Jautajumos par gimenes
veselibu ir svarigi uzticéties profesiondliem, savukart
vecakiem ir jacensas palidzét bérniem veidot veseligus
ieradumus, pasiem radot labu piem&ru.

+ Labs miegs (vismaz 6-9 stundas diena) ir svargs visu
paaudzu cilvekiem, jo miega organisms gan atplsas, gan
atjaunojas.

- Svaigs gaiss un fiziskas aktivitates!

- Ikdienas edienkarté — darzeni, augli, treknas zivis, liesa
gala, rieksti, s€klas, lai nodrosinatu organismu ar vajadziga-
jam mineralvielam, vitaminiem, Skiedrvielam.

+ Sarunas par veselibu gimené veido atklatu un atbalstosu
vidi; regulari parrunajot Sos jautajumus, var laikus pamanit
probl&mas un kopigi rast risingjumus.

Jilijs — ripes par sevi
vienlidz svarigas ka

veselibas riskus.

« Svistot zaudéjam vairak sSkidruma un elektrolitu, tadel, lai
izvairitos no atlidenosanas, nespéka, muskulu krampjiem un
sirds ritma trauc&jumiem, ieteicams parbaudtt natrija, kalija,
magnija un hlora imeni asinis.

« Svarigi novertét arm nieru funkciju, jo tad, ja dzeram par maz
Gdens, var bt arT apgriitinata nieru darbiba, radot akitu
nieru bojajumu risku.

Lai saprastu, cik daudz Odens diena bitu ieteicams
izdzent, var vadities péc vienkarsas formulas — aptuveni
30 ml skidruma uz katru kermena masas kilogramu. No
§7 daudzuma aptuveni 20% més uznemam ar &dienu, bet
paréjo janodrosina ar dzeramo udeni.
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celojums vai atputa
Vasara dzive rit brivaka rezima — esam fiziski
aktivaki un mainas uztura paradumi, tacu ari
vasarai raksturigi apstakli, kas paaugstina

Augusts - macibu gadam
gatavi

Tuvojoties jaunajam macibu gadam, mainas gan bérnu,

gan vecaku dzive — ir jauni pienakumi, prasibas, cits dienas
ritms. Svarigi atceréties, ka veiksmiga skolas sakuma
prieksnoteikums ir harmonija gimeng, atbalsts un pareiza
plano3ana, kas palidz bérnam sagaidit jaunc macibu gadu ar
prieku un parliecibu par savam spé&jam.

Pirms macibu gada sdakuma bérniem ieteicams parbaudit
redzi un apmeklét zobarstu, ka ari nodrosinat ikdienas
rutinu, pareizu uzturu, stiprinat imansistému un ripéties par
nervu sistemas atbalstu. Majas japarbauda, vai aptiecina ir an
skolniekam piemérotas zéles saaukst&ianas, paaugstinatas
temperatiras, sapju, védergraizu gadijumiem, ka arT pirmas
nepiecieSamibas preces.

Oktobris — vakcinacija,
lai pasargatu sevi
no slimibam

Vakcinacija ir viens no efektivakajiem profilakses pasg@kumiem, lai
pasargatu sevi no saslimsanas ar iesp&jami smagam un bistamam
slimibam.

Vakcinacija veicama atbilstosi vakcinacijas kalendaram un realai
situacijai, pieméram, laikus vakcingjoties pret gripu, kovidu, &réu
encefalitu, pneimokoku, A, B hepatitu, samazinam saslim$anas un
komplikaciju risku. Ja ir veids, ka varam sevi pasargat no slimibam,
to biitu pratigi izmantot.
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Novembris — zini cukura
cdiabéta riskus!

Nereti cukura diab&tu atkldj, veicot ar 30 slimibu it kd nesaistitus
izmekl&jumus. Paaugstinats risks saslimt ar 2. tipa cukura
diabétu ir cilvekiem ar lieko svaru vai aptaukosanos, mazkustigu
dzivesveidu, paaugstinatu asinsspiedienu un holesterina fmeni
asinTs, hronisku stresu un miega trikumu, ka arm sméekataji.
lesp&jama arf genétiska nosliece, ja diabéts ir tuvakiem
radiniekiem.

Pirmas bridinajuma pazimes var but |&ns,

bet stabils svara pieaugums un gritibas to
samazinat, nogurums vai miegainiba neilgi péc
adienreizém, pastaviga vélme péc kaut ka salda,
aizkaitinamiba vai koncentrésanas gratibas, ka art
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paaugstinats cukura lfmenis asinis (7 mmol/l un vairdk). !

Pievéréot uzmanibu simptomiem un veicot regularas glikozes
limena parbaudes, var savlaikus identificét risku un novérst
diabéta attistibu vai komplikacijas.

@‘veselib%so centru

apvieni

Septembris — D vitamins
veselibai un imunitatei

Organismam, lai tas sekmigi funkcionétu, nepieciesams
arkartigi daudzveidigs baribas vielu komplekts. D vitamins ir
taukos 5kistoss vitamins, ko misu organisms var razot pats
saules gaismas ietekmeé, un to var neliela daudzuma uznemt
ari ar partiku, piemeram, piena produktiem. Ta pietiekamiba
ir ipasi aktudla rudens un ziemas sezona.

D vitamins svarigs kaulu veselibai
un imunitatei, un var bit saistits
arl ar mazaku depresijas, véia,
infekciju un hronisku slimibu risku.
Optimals limenis (45-55 ng/ml)

ir nozimigs ikvienam b&rnam un
pieaugusajam. D vitamina analize ir
vienigais drosais veids, ka noteikt
ta limeni asinis. Ja ta trakst, arsts
vai farmaceits palidzés izvelaties
piemérotako formu un devu
uznemsanai ikdiena.

Decembris — svétki bez
raizem!

Tuvojoties svétkiem un garajam brivdienam, vérts parskatit majas
aptiecinas saturu un nodrosinaties, lai taja ir viss nepiecieamais,
lai bez raizém tiktu galad ar negaiditiem veselibas trauc&jumiem!

Ziemas aptiecinai ieteicams sagadat lidzek|us pret paaugstinatu
kermena temperatiiru, aizliktu degumu vai deguna glotadas
sausumu, kakla sapém, ka ari preparatus, kas palidzés
gremosanas trauc&jumu gadijuma. Nevajadz&tu aizmirst par
ziedém, aerosoliem, pretsapju dzekliem, kas bis noderigi
apsald&jumu un traumu gadijuma. Ja gadijies saaukstaties,
noderigas bls daZzadas téjas un vitamini imunitates uzturéanai, lai
atvieglotu akita respiratora virusa infekcijas gaitu.

Visu hronisko slimibu

pacientiem bltu japarliecinas, ka

nepieciesamas zales ir un to pietiks

ari svétku dienam, tuvaka vai talaka
7 celojuma laikam.
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Acu veseliba un
tiklenes slimibas

[ Uzticamainformacija pacientiem
un vinu tuviniekiem

Vecuma izraisita
makulas degeneracija

Diabetiska
makulas tuska
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