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Kas var liecinat par miega traucéjumiem?

Udens loma organisma.
Kadu adeni dzert?



svarigi

Macibu gads sakas 2013. gada 2. septembri.

1.-8. un 10.-11. klases izglitojamajiem macibu

gads beidzas 2014. gada 30. maija.

9. klases izglitojamajiem macibas beidzas 2014. gada
16. maija, bet macibu gads - 2014. gada 13. junija.

12. klases izglitojamajiem macibas beidzas 2014. gada
16. maija, bet macibu gads - 2014. gada 20. junija.

SOOI

RUDENS BRIVDIENAS - no 2013. gada 28. oktobra
lidz 2013. gada 1. novembrim.

ZIEMAS BRIVDIENAS - no 2013. gada 23. decembra
lidz 2014. gada 3. janvarim.

PAVASARA BRIVDIENAS 1.-11. klases izglitojamajiem -
no 2014. gada 17. marta lidz 2014. gada 21. martam.
PAVASARA BRIVDIENAS 12. klases izglitojamajiem -
no 2014. gada 24. marta lidz 2014. gada 28. martam.
VASARAS BRIVDIENAS 1.-8. un 10.-11. klases
izglitojamajiem - no 2014. gada 2. junija lidz

2014. gada 29. augustam.

Izglitibas iestade patstavigi pienem lémumu par vienu
nedéju ilgam papildu brivdienam 1. klases izglitojamajiem.
Papildu brivdienas organizé otraja semestri.

| setembris 2013

kancelejas piederumus;

liniju, ratinu burtnicas, pierakstu klades;

apgérbu un apavus;

atsevisku macibu priek$metu (sports, majturiba
un tehnologijas u. c.) obligata satura apguvei
nepiecie$amo specifisko apgérbu, apavus un
higiénas piederumus;

materialus, no kuriem skoléns macibu procesa rada
prieksmetu vai produktu savam vajadzibam.
(Ja majturibas ést gatavosanas nodarbibas izglitibas
standarta apguvei ir nepiecieSami partikas produkti,
tie janodrosina skolai. Tatad, ja skola paredzéjusi
majturiba macit, ka sagatavo rasolu, kartupelus, olas
u. c. izejvielas nodrosina skola. Savukart, ja iniciativa
par kada édiena gatavosanu nak no skoléniem,
pieméram, vini majturibas stunda vélas izcept kaku
vai cepumus, ko klases vakara apédis, produktus
nodro$ina skoléni (vinu vecaki).)
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EJAM GULET!

Kas var liecinat par miega traucéjumiem?

Linda Tiruma,
psihologe, treninu centra
»RigaBrain” vaditdja vietniece

Nereti pieaugusie doma, ka bérna miegs ir nesatrici-
nams. Mums bieZi vien $kiet, ka tas noteikti ir cieSs un
veseligs, un reizém pat neiedomdjamies apvaicaties, ka
miisu atvase gul un vai patieSam miedzins ir tik salds, ka
izskatas no malas.

Statistika (SleepMed, 2011) liecina - ne viens vien bérns
un pusaudzis cies no izteiktakiem vai mazak izteiktiem
miega traucejumiem. To iemesli var but daZadi, tomer
svarigakais ir laikus konstatét problému, ja ta radusies,
jo miegs ir ne tikai optimalu energijas rezervju avots - tas
liela meéra nosaka ari kognitivo jeb izzinas procesu funk-
cionetspeju.

airums miega pétnieku musdienas ir parlie-

cinati, ka miega kvalitate ir viens no svari-
gakajiem faktoriem gan fiziskas, gan mentalas veselibas
nodroginadana. Sim uzskatam ir acimredzams pamats —
péc negulétas nakts teju ikviens no mums ir izjutis gan
fizisku, gan kognitivu, gan emocionalu nogurumu. Tacu
bérniem, kas nepartraukti atrodas attistiba, miega kvali-
tate ir vitali svariga.

Veseligs un kvalitativs miegs nozimeé: pietiekamu
miega daudzumu; aréju traucéklu, kas varétu kaveét piln-
vértigu izgulé$anos, novér$anu (tostarp, lai gulamistaba
butu tumsa, labi védinata); pietiekamu, vecumposmam
atbilsto$u diendusu skaitu, ka arl miega grafiku, kas ir
saskana ar bérna ieks$éjo biologisko pulksteni. Péc acu
kustibam meés viegli varam konstatét, kura miega stadi-
ja gulogais atrodas, - kad acis kustas, ir iestajies klusais
miegs, kura iemiegam loti dzili, tadé] $aja stadija ir labak
cilvéku nemodinat.

Kadel miegs ir tik svarigs?
Pirmkart, miega bérns fiziski aug. Pétot zidainu miegu,
zinatnieki atklajusi, ka tie bérni, kas gu] kvalitativak, ari

fiziski attistas atrak un viendabigak. Tas notiek tadeél, ka
miega laika organisma pastiprinati tiek sintezéts augsanas
hormons (Lampl & Johnson, 2011).

Otrkart, miega kvalitatei ir tie$a saistiba gan ar bérna,
gan vecaku emocionalo lidzsvaru. Tiem mazuliem, kam
nodrosinati labi gulésanas apstakli un rupes par miega
kvalitati, intensivo augS$anas laiku emocionali izdzivo lidz-
svarotak un mierigak, kas $aja perioda, savukart, sniedz
nozimigu miera, atpiitas un emocionala lidzsvara resur-
su vinu vecakiem (Lampl & Johnson, 2011). Starp vecaku
emocionala miera izjitu un mazulu miega kvalitati ir cie-
$a, lai gan ne vienmeér apzinata saistiba, ko vecakiem tomeér
butu svarigi ievérot. Proti, mierigi vecaki, runajot ar bér-
nu, ar balss intonaciju pauz $o miera un harmonijas pilno
emocionalo stavokli. Bérns to uztver un gast $aja attistibas
posma vissvarigako izjatu - drosibu, kas ir ka durvis uz
cie$u, mierigu miegu. Diemzél satrauktiem, emocionali
trauksmainiem vecakiem pat ar apzinatiem méginaju-
miem balss intonacija ir diezgan grati ielikt mierinajumu.
Zinama méra rodas tads ka apburtais aplis, un, ta ka zidai-
nis lielako tiesu ikdienas pavada neapzinata psihes stavok-
1i, iespéja to mainit ir tikai vecakiem.

Tregkart, pat dosanas pie miera katru vakaru cita lai-
ka var ietekmeét smadzenu darbibu, ipasi agra bérniba.
Pétot vairaku tuksto$u bérnu smadzenu funkcionétspeé-
ju, tika atklats, ka neregulars gulétieSanas laiks negativi
ietekmé intelektualo sféru un sniegumu lasisana, ma-
tematika un telpiskaja domasana. Pétijuma rezultati jo
ticamaki ir tadé], ka zinatnieku darbs bija longitudinals
(laika gaita tika veikti vairaki mérijumi) - bérni, kas
piedalijas pétijuma, tika pétiti majas vizités gan triju,
gan piecu, gan ari septinu gadu vecuma (Kelly, Kelly &
Slacker, 2013). Tadél, lai nodrosinatu pilnvértigu bérna
kognitivo attistibu, kas ietver tik svarigas spéjas ka uz-
maniba, atmina un domasana, ir svarigi ievérot vienme-
rigu gulétieSanas grafiku.

Vel kads skatpunkts: atcerésimies, ka smadzenés miega
laika norisinas karto$anas darbi - diena uznemta infor-
macija tiek sistematizéta un saglabata ilglaicigaja atmina,
tade] sava dala patiesibas ir senaja ieraduma pirms eksa-
mena palikt gramatu zem spilvena - ja vien dienas laika
esam apguvusi informaciju, nakti patieS$am iemacamies
to labak. Luk, kads interesants piemérs: muzikas izgliti-
bas un miega pétniece Sara Alena atklajusi, ka péc klavier-
spéles trenina beigam miega veélreiz aktivizéjas smadzenu
regions, kas atbild par skandarba apguvi aktiva macisanas
perioda. Tatad nakti smadzenes vélreiz apstrada uznemto
informaciju un macas pat tad, ja tie$a, aktiva un apzinata
maci$anas ir beigusies (Allen, 2012). Dazi pétnieki radika-
li uzskata, ka tiesi $o kognitivo procesu sakarto$anas dé]
mums vajadziga nakts atputa (Basheer et al., 2004).
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Miega traucéjumu simptomi

Ja bérns nakti vairakkart mostas, gulot novérojamas el-
posanas problémas vai ievérojamas garastavokla un uzve-
dibas izmainas, tas varétu bat pirmas pazimes, ka bérnam
nav izstradajusies veseliga miega paradumi.

Pats acimredzamakais aréjas uzvedibas signals ir ener-
gijas zudums un $kietama apatija. Bérna dabiska uzvediba
ir aktivitate, zinkariba un zinatkare, tadél, ja peksni nove-

rojam $is uzvedibas izmainas, ir vérts izprast, kads ir to ie-
mesls. Tomeér dazkart miega traucéjumu simptomi var but
ari izteikts nemiers un aizkaitinamiba, slikts garastavoklis.
Kognitiva zina miega traucéjumus pavada atminas probleé-
mas, uzmanibas koncentré$anas grutibas, aizkavéta reakci-
ja un pazeminatas maciSanas spéjas, aizkavéti domasanas
procesi un pakartots rezultats - ierobeZzotas spéjas veikt da-
zadus uzdevumus.

OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO0

NOSLEGUMA VEL DAZI INTERESANTI FAKTI PAR
MIEGA NOZIMI BERNIBA UN PRAKTISKI NODERIGI PADOML.

> Bérns neizaug no miega problémam, tas ir jarisina.

> Ir atklata ciesa saistiba starp miega garumu un uzmanibu: bérni, kas ilgak gul, biezi spéj ilgak un produktivak koncentréties

dazadu uzdevumu veik$anai.

> Ja bérnam regulari tiek liegts pilnveértigs miegs, pastav daudz lielaks risks, ka attistisies neirotisms, sociala norobezo-

$anas, ka ari grutibas sevi uzmundrinat sarezgitas situacijas.

> Isi, bet regulari miega traucéjumi ilgtermina var negativi ietekmét smadzenu darbibu.
> Bérni, kuru IQ parsniedz vidéjo raditaju, vairuma gadijumu gu] vismaz astonas stundas dzila un kvalitativa miega.
> Hiperaktiviem bérniem biezi nozimigi uzlabojas sekmes skola un attiecibas tuvakaja socialaja vide, ja tiek uzlabota

miega kvalitate.

> Veseligam miegam ir pozitiva ietekme uz neirologisko attistibu; tam ir preventiva nozime maci$anas un uzvedibas

problému novérsana.

(Ezzo & Bucknam, 2006)
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KAPEG JADZER UDENS?

Udens loma organisma. Kadu udeni dzert?

Ksenija Andrijanova,
uztura specialiste

Diena ir jaizdzer vismaz divi litri idens - $o teikumu ka
mantru ikdiena atkarto veselibas apripes specialisti, masu
mediji un veseliga dzivesveida entuziasti. Talu Sis apgalvo-
jums nav universals ikdienas skidruma patérina risinajums
un rada vel vairak jautajumu. Kadu ideni dzert? Kuru
no tirdznieciba piedavatajiem udeniem izveléties? Vai divi
litri ddens diena ir nemainigs daudzums visiem - lieliem
un maziem, slimiem un veseliem? Vai pastav kadas aidens
kvalitates uzlabosanas un attiriSanas metodes? Un - pats
galvenais - kapéc adens vispar ir jadzer?

ai saprastu, cik liela loma musu organisma ir

udenim, ir jaatgadina sen zinama patiesiba -
cilvéka kermeni ir vidéji 70 % udens. Zidaina organis-
ma ir vidéji 75 % udens, pieauguso - 60 %, gadiem ejot,
udens daudzums samazinas lidz
45 %. Protams, $ie ir pliki statis-
tiski dati, un katram no mums ir
savs, individuals adens daudzums
organisma, tacu tie ir lieliska ilus-
tracija: uznemot tdeni, més atdo-
dam atpakal] kermenim to, kas no
tair zudis. Udenim pasam par sevi
nav uzturvertibas, tacu tas kalpo
ka $kidinatajs, kura notiek orga-
nisma biokimiskie procesi. Udens
veido katras musu kermena $iinas
struktaru, nodrosinot tas darbibu ar neiedomajami plasu
biokimisko procesu daudzveidibu. Bez udens nebutu ie-
spéjama asinu plasma kermeni, uzturvielu saskel$ana un
uzsiks$ana, kermena temperatiiras regulacija, iek$éjo or-
ganu darbiba, hormonu un fermentu sintéze.

Jauznem Skidrums vai tirs udens?
Cilveéks uznem udeni dazadi: lietojot Skidrumus, ar
uzturu (ievérojams adens daudzums ir darzenos, auglos,

tacu ari citas produktu grupas satur adeni), neliels adens
daudzums veidojas organisma vielmainas procesu rezulta-
ta. Un rodas neliels apjukums - kas tad ietilpst tajos divos
litros, kas mums jauznem, - tirs tdens, adens dzérienos
un zupas vai ari adens, ko uznemam ar citu partiku? Péc
Pasaules Veselibas organizacijas pétijumu datiem - cilvéks
diena uznem vien 1,2 litrus tira adens, kas ir krietni par
maz. Miasmaju pétjjums ,Latvijas iedzivotaju visaptve-
ro$ais partikas patérina pétjjums 2007-2009” liecina, ka
Latvijas sievietes ikdiena uznem 1,3 litrus, viriesi - 1,6 lit-
rus Gdens. Limonadi, paku sulu, kvasu, kafiju, alkoholu,
dzeramo jogurtu un $kidras konsistences piena produktus
nedrikst uzskatit par dzérieniem, kas papildina $kidruma
bilanci, - lielai dalai no uzskaititajiem produktiem ir tie-
8i pretéjs — urindzenoss — efekts. Ari adeni, ko uznemam
ar partikas produktiem, nevajag ieskaitit kopéja skidruma
patérina.

Ka noteikt individualu udens

patérina limeni?

Tas ir vienkarsi - uz katru kilogramu svara ir jaréki-
na vidéji 30 ml adens. Tas nozimé, ka, pieméram, 60 kg
smagam cilvékam diena jauznem 1,8 litri idens. Tacu arisi
formula nav viennozimiga, jo ir vairaki faktori, kas ietek-
mé Gdens patérinu. Uzskaitisim svarigakos no tiem.

Pirmkart, karstums. Lielu tdens daudzumu meés izda-
lam svistot — ta tiek reguléta kermena temperattra. Zau-
déto nepiecieS$ams atgut, tapéc karstuma ieteicams lietot
par 0,5-1 litru udens vairak neka parasti. Otrkart, paaug-
stinata fiziska slodze - sporta nodarbibas, pargajieni, velo-
braucieni, viss, kur ir aktivas kustibas
un svidana. Péc trenina nepieciesams
atjaunot Skidruma limeni organisma.
Treskart, slimibas, kam raksturiga
vems$ana un diareja (caureja). Sie pro-
cesi izraisa atru organisma dehidra-
taciju - udens zudumu, tapéc butu
vélams uznemt papildu $kidrumu vai
saskana ar arsta ieteikumu iegadaties
aptieka specialus $kidumus elektrolita
un $kidruma zuduma korigé$anai. Ari
infekcijas, virussaslim$anas un stresa
apstaklos organismam nepiecieSams papildu $kidrums.
Tacu ir cilveku kategorijas, kam jauzmanas ar $kidruma
patérinu, pieméram, sirds un asinsvadu un nieru slimnie-
ki; viniem ieteicamo $kidruma daudzumu nosaka arsts.

Dzert, kad slapst?

Ne mazak svarigs ir jautajums, kad butu nepiecie-
$ams padzerties. Lielaka dala cilveku atbildétu - jadzer
tad, kad slapst. Tacu slapju sajata norada jau uz izteiktu
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adens trakumu organisma - jadzer
tad, kad slapes vél nemoka. Savukart
misu gremos$anas sistéma butu loti
apmierinata, ja Gdeni més dzertu vai
nu pirms, vai péc édienreizes, bet ne
tas laika. Dzerot é$anas laika, meés vei-
cinam kartigi nesakoslatu édiena ku-
mosinu nori$anu, kas veicina védera
uzpus$anos un citas nepatikamas gre-
mosanas problémas.

Kadu udeni lietot?

Pétot veikalu plauktus, metas raibs
gar acim - tik pla$s ir dzerama adens
piedavajums. Ir cilveki, kuri dzer kra-
na udeni, apgalvojot, ka pudelés ir sa-
liets tads pats. Kuram taisniba?

Udens, ko lietojam ikdiena, var
bat iegiits gan no virszemes, gan pa-
zemes avotiem. Runajot par krana
udeni, prata nak neliels paradokss,
ko katrs bérns kadreiz dzirdgjis no
vecakiem, - krana udeni nedrikst
dzert, jo tas ir netirs. Savukart krana
uadeni nomazgatos auglus drikst ést,
jo tie klust tiri. Tas, ka krana tudens
ir dzer$anai nederigs, ir mits, jo cen-
tralizéta tdens piegade tiek stingri
reguléta - krana tdenim jaatbilst
mikrobiologiskajiem un kimiskajiem
nekaitiguma kritérijiem. Centralizeé-
taja idensapgades tikla tiek piegadats
dro$s dzeramais udens; tada dzera-
ma udens piegade, kur§ varétu kaitét
cilvéka veselibai, netiek pielauta, un
udens kvalitates parbaudes veic gan
udens piegadataji, gan valsts instita-
cijas. Udens, ko lietojam dzer$anai,
uztura pagatavosanai, saimnieciska-
jam un higiénas vajadzibam, kvali-
tates prasibas nosaka Ministru kabi-
neta 2003. gada 29. aprila noteikumi
Nr. 235 ,Dzerama udens obligatas
nekaitiguma un kvalitates prasibas,
monitoringa un kontroles kartiba.”
Ja patérétaju mac Saubas par dzerama
udens drosibu, var izmantotikvienam
pieejamo udens dezinfekcijas metodi
variSanu. Nevajag uztraukties, ka va-
rits adens klast bezvertigs — udeni
nav uzturvielu un vitaminu, kas kar-
s€jot var zust.

Jasaprot, ka Gidens garsa ir atkariga
no mineralvielu satura, no iz$kiduso
gazu - skabekla un oglskabas gazes -
daudzuma. Daba tudens tira veida, bez
§iem piemaisijumiem, nav sastopams.
Tas satur mikroelementus, salus, neor-
ganiskus savienojumus. Tapéc nevajag
baidities no ta, ka adens médz garsot
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dazadi, - tas veél neliecina par zemu
udens kvalitati. Lai uzlabotu adens
garsas un kvalitates ipasibas, tiek pie-
davatas vairakas ierices un metodes:
udens filtri, attiritaji, mikstinataji. To
izmanto$ana nav obligata, jo krana

Bez Gdens nebutu
iespéjama asinu
plGsma kermeni,
uzturvielu saskel-
sana un uzsuksana,
kermena tempe-
ratdras requlacija,
iekséjo organu dar-
biba, hormonu un
fermentu sintéze.

udens ir dross, tacu tie uzlabo udens
garsas ipasibas un sniedz papildu dro-
$§ibu par dzerama adens kvalitati.
Savukart, ja tiek konstatéts, ka no
krana tek rasgans un dulkains adens
ar neraksturigu smarzu vai piegar-
$u, — tas var liecinat par zemu udens
kvalitati. Piesarnots, zemas kvalitates
udens ir bistams, jo ar to var izplatities
bistamas zarnu trakta infekcijas.

Atskiriba starp dzeramo

udeni un mineraludeni

Veikala ir iespéja iegadaties fasétu
udeni. Tiek pienemts, ka $ads adens ir
kvalitativs, dross, tirs. Nedrikst apgal-
vot pretéjo: fasétajam adenim jaatbilst
noteiktam kvalitates un nekaitiguma
prasibam, un to uzrauga gan razotajs,
gan valsts instances, regulari analizéjot
udens sastavu. Patérétaji biezi vien jeb-
kuru pudelé pilditu adeni sauc par mi-
neralideni, tacu, ieskatoties uzmani-
gak, ieraugam, ka uz dazam pudelém ir

rakstits ,,dzeramais udens”, uz citam -
»mineraladens”. Kada ir atskiriba?

Visu veidu dzerama udens - gan
gazeéta, gan negazéta — sastavs ir gan-
driz vienads, un tas ir lidzvertigs fil-
trétam krana udenim. Ir uzskats, ka
gazéts udens ir kaitigs, tacu ta nav -
ja cilvéks necie$ no kunga un zarnu
trakta saslim$anam un gazéts udens
neveicina diskomfortu gremosanas
sistéma, to var lietot, dzerot léni, ma-
ziem malkiem.

Mineraladens, savukart, ir adens ar
potenciali pozitivu ietekmi uz veseli-
bu. Latvija par dabisko mineraladeni
var atzit ideni, kas ieguts no izpétitam,
novértétam un atzitam pazemes Gdens
atradném, kam jaatrodas blakus rapni-
cai, kur to pilda pudelés. Mineraludens
sastavam ir jabut ipasam, atSkirigam
no parasta adens, un razotajs to drikst
apstradat tikai stingri noteikta veida,
pieméram, filtréjot ar kvarca smiltim,
nostadinot vai bagatinot ar skabekli
(pievienojot oglskabo gazi, kas ir vie-
niga viela, ko ieguves vieta drikst pie-
vienot dabiskajam mineraludenim), lai
nekadi nemainitu mineraladens butis-
kas sastavdalas, kas nosaka ta ipasibas,
pieméram, gar$u. Uz mineralidens
etiketes obligati jabut salu sastavam,
kas katra ieguves vieta ir atskirigs. Tie-
$i tapéc mineraladeni garso atskirigi,
pieméram, viens liekas salaks par otru.
Ir ari tadi mineraladeni, kas paredzéti
tikai arstnieciskiem mérkiem, - tadus
patérét liela daudzuma drikst tikai ar
arsta atlauju.

Viens un tas pats razotajs médz
razot gan dzeramo tdeni, gan mine-
raladeni, tapéc butiski ir izpétit iepa-
kojumu un paskatities, vai ir noradits
salu sastavs.

Apkopojot $o informaciju, iespeé-
jams, rodas jautajums, ka es praksé
varu uzzinat, cik daudz adens ir tiesi
mana organisma un cik labs adens tek
tie$i no mana udens krana. To ir iespé-
jams noskaidrot. Nepiecie$ams intere-
séties par bioimpedances procedaru
(zinama ari ka kermena uzbuves ana-
lize) - tai nepiecie$amas tikai daZas
minates, kuru laika specials aparats
nosaka, kads ir tauku, muskulu un
udens saturs organisma. Krana ade-
ni jebkura privatpersona var nodot
laboratoriskai parbaudei, pieméram,
Partikas drosibas, dzivnieku veselibas
un vides zinatniska institata ,,BIOR”
laboratorija.

FOTO: www.unafotoaldia.com



FOTO: http://www.scenicreflections.com

piedalies

8. SEPTEMBRI LATVIJA
SVIN TEVA DIENU

Godinot mates lomu gimené,
1909. gada ASV tika raditi matei vel-
titi svetki — Mates diena, tac¢u - izra-
das - tikai gadu vélak tika atziméta
ari pirma Téva diena.

Ka vésta elektroniska enciklo-
pédija Wikipedia', Téva dienas ide-
jas autore un tradicijas aizsacéja
1910. gada bijusi amerikaniete So-
nora Smarta Doda (Sonora Smart
Dodd) no Vasingtonas. Vinas tévs
bija Amerikas pilsonu kara veterans
Viljams Dzeksons Smarts (William
Jackson Smart), kur§ viens pats uz-
audzindja savus se$us bérnus. Téva
dienas meérkis bija atzit par lidz-
vértigu un novértét téva nozimi gi-
mené. Sakotnéji Sonora vélgjas, lai
Téva diena tiktu atziméta vinas téva
dzim$anas diena - 5. janija, tacu, ta
ka macitdjam kops vinas idejas pau-
$anas neatlika pietiekami laika spre-
dika sagatavo$anai, svinibas tika
atliktas uz treSo junija sestdienu.
Ari musdienas 73 pasaules valstis
ir saglabajusies tradicija svinét Téva
dienu janija vida, tacu citur ta tiek
svinéta dazados datumos visa gada
laika, Latvija - otraja septembra
sestdiena.

Sakotnéji Téva diena neizvértas
par tradiciju: ar partraukumiem ta
tika svinéta tikai Sonoras dzimta-
ja pilséta Spokana (Spokane), tatu
péc divdesmit gadiem vina nopiet-
ni pievérsas idejas popularizé$anai
valsts limeni. Jauna sieviete guva to

uzpéméju atbalstu, kas véléjas gt
materialu labumu no $adiem svét-
kiem, - tie bija kaklasai$u, tabakas,
virie$u apgérba, ari dazadu tradicio-
nalu suveniru razotaji. Uznéméji bija
ieintereséti, lai svétku diena cilveki
iegadatos davanas saviem téviem
tie$i tikpat dedzigi ka savam matém
ketinga gajienam veltija ne mazumu
sarkastisku joku. Tomeér tirdznieci-
bas parstavji nepadevas: vini turpi-
naja veidot savus ipasos Téva dienas

piedavajumus un diezgan veiksmigi
izmantoja arl mediju jokus, kas ta¢u
tik un ta bija reklama. 1980. gada
tirdzniecibas raditaji valsti liecina-
ja, ka Téva diena péc pardoto precu
daudzuma visam industrijam, kas
orientéjas uz virie$u auditoriju, ir ot-
rie Ziemassvetki.

Lidz oficialai Téva dienas atzisa-
nai kops idejas rasanas pagaja vairak
ka 60 gadu, tikai 1972. gada ASV tre-
$a jinija sestdiena tika atzita par ofi-
cialu téviem veltitu svétku dienu.

“http://en.wikipedia.org/wiki/Father’s_Day”

Atceroties un godinot savus tévus, uzdavinasim viniem to,
ko nevar nopirkt, — savu nesavtigo milestibu!

Lai skaista kopa busana!
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