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~ Kardiologe IVETA MINTALE
<« korektaja slimnicas ikdiena
ir ka spilgtas krasas Slakata.
Atskiriga. Loti zinoSa sava
profesija un ar striktu viedokli,
kuru nebaidas izteikt. Bet

ar disciplinéta, harmoniska
un sieviskiga. Tada, it ka
dzivotu pati sava laika un
telpa, ta, it ka vinu ari Latvija
vienmeér apspidétu Toskanas
saule. Ar saviem pacientiem
un studentiem vina daudz
runa par uztura nozimi sirds
veseliba, un ta nav tikai

teorija - Iveta lieliski gatavo
ést un orientéjas vina pasaule.
Pat peléka, agra pirmdienas
fita vina mums uzbur skaistas
brokastis no pasas ceptas
maizes, tomatiem, siera un
olivellas, kas vienmeér ir vinas
virtuves plaukta. Skiet, Iveta ta
ari dzivo - ar baudu, uzburot
tieSi tadu dzivi, ka pasai tik.




FOTO — LAUMA KALNINA UN NO PERSONISKA ARHIVA. GRIMS — ALISE KRAUKLE

Lai dzivotu ar prieku un bau-
du, tomeér vajadziga ari laba veseli-
ba. Gadiem ilgi runats, ka sievietem
sirds un asinsvadu slimibas pasaulée
un ari Latvija ir mirstibas célonis nu-
mur viens. Ta joprojam ir taisniba?

Statistika mainas, mirstiba no sirds
slimibam pamazam novirzas uz onko-
logiskajam slimibam. Jo miisu pacien-
ti dzivo ilgak. Ari smagi slimo pacien-
tu vairs nav tik daudz, saruk atsevisku
diagnozu, pieméram, smagas sirds maz-
spéjas, skaits, jo savlaicigak tiek uz-
sakta arstéSana, un ta ari loti uzlabo-
jusies. Daudzam arstéSanas metodém
kopéjais efekts gan vél tikai bus jutams
péc piecpadsmit divdesmit gadiem.
Tomeér ir pieradijies, ka aterosklero-
ze (asinsvadu iekaisums un parkalko-
Sands — aut.) ir aizvien jaunakiem cil-
vékiem - jau 20, 30, 40 gadu vecuma...
Jo pieaug riska faktoru skaits. Aizvien
vairak bérnu ir paaugstinats asinsspie-
diens un cukura limenis, holesterins,
liekais svars. Iemesli? Partika, sal-
die dzérieni, mazkustigums. Ari gime-
nes paradumi: ka notiek édienreizes;
ka tiek planota atputa; cik ilgi bérns
séz pie datora vai televizora; cik daudz
bérnam vispar tiek pievérsta uzmani-
ba. Ir gimenes, kuras bérns jau no ma-
zotnes tiek radinats, ka visi éd pie vie-
na galda. Bet ir tadas, kur katrs éd
atseviski, ko, kur un kad grib.

Ka tad biatu labak?

Galvenais - visiem jaéd kopa.
Atceros, més gimené - mani vecaki
nak no Latgales — vienmér édam kopa
pie liela galda. Ja kads kavéjas, pagai-
dijam. Ari to, cik daudz jaaped, kada
ir porcija, bérns iemacas gimené.
Neuzskatu ari, ka katram atseviski ja-
gatavo savs édiens, — tad jau pie plits
var noSauties! Ta patieSam ir tikai un
vienigi vecaku probléma, ka bérns,
teiksim, neéd salatus vai makaronus.
Cik daudz un biezi jus paSi tos édat?
Tapat ka ar runasanu nevar iema-
cit milumu un saticibu gimené, ta arl
veseligu éSanu, attieksmi pret édie-
nu - paSiem jarada piemeérs. Bérni to
noskatas no vecakiem, radiem, drau-
giem. Un, ja bérns kopuma éd labi, ne-
kas nenotiks, ja kadu struntu pa vidu
apédis.

Par bérniem més médzam vairak
iespringt neka pasas par sevi. Un sa-
slimstiba ar sirds un asinsvadu slimi-
bam sievietéem joprojam ir loti aug-
sta. Kurs ir tas bridis, kad vajadzétu
aiziet pie kardiologa, lai nevairotu
statistikas skaitlus?

Zinat, sievietém viss ir sarezgitak.
Sievietem, visticamak, nebis klasis-
ku suidzibu, ka tas ir virieSiem, piemé-
ram, peksnas sapes kritis. Visbiezak

sirds slimibas maskeésies ka ilgsto$s no-
gurums. Visdrizak sieviete to uzskatis,
pieméram, par pavasara nespéku. No
sérijas: nu nav jau nekas tads... Un pie
arsta ta ari neaizies.

Tomeér, ja kaut kas manami maini-
jies passajuta, ir jaapsézas un japado-
ma, kas man Sobrid vajadzigs. Jaaiziet
pie gimenes arsta, lai ir skaidrs turpma-
kais virziens. Jo ari pamatizmekléjumos
var redzét, vai nav kadas sirds slimi-
bas pazimes, un precizét riska faktorus.
Jaatceras - veseliba iet kopa ar sievis-
kibu, tas nav viena no otras atraujamas!
Laiks, kad parasti par to nopietni ja-
padoma, ir ta ap ¢etrdesmit. Agrak uz-
skatija, ka menopauzes laika hormonu
svarstibu dél sievietes ir mazak pasar-
gatas no sirds un asinsvadu slimibam,
bet jasaprot, ka sirds slimibas nesakas
péksni, tas attistas daudzu gadu garu-
ma. Tapéc ¢etrdesmit gadu ir istais bri-
dis, lai padomatu, ko édu es un ko dodu
citiem, vai pietiekami daudz nodarbojos
ar fiziskam aktivitatém. Vienkarsi jasak
vairak planot dzivi un disciplinét sevi.
Un, lai pardomatu dzivi, nav obligati ja-
brauc uz Indiju. Ka smejamies abi ar
bralénu, sakartot domas var ari Latgale,
pa dubliem lasot kartupelus. Vai vien-
karsi berzot maju. Piektdien to dariju
un parbaudiju — domas sakartojas izcili!

PIETURZIMES

* Kardiologe, Latvijas Kardiologijas
centra Ambulatoras un diagnostiskas
nodalas vaditaja.

* Pavisam driz svinés 54. dzimSanas
dienu, un svinét Ivetai patik!

* Meita Anete, dzivo un strada Barselona
speciality coffee segmenta, kafijas
pasaulé ir starptautiski atzita eksperte
un tiesnese.

* Latvijas Universitates pedagoge.

+ Sanémusi Latvijas Arstu biedribas
balvu nominacija Gada cilveks
sabiedribas veseliba.

* Aizrautiga ést gatavotaja, vinmile un
celotaja.

meércée. Nu nav! Arl misu veemami-

nas zinaja: ja sénu meércei liek klat sal-
do kréjumu, tad neliek klat vel speki! Jo
gala ar trekniem piena produktiem isti
neiet kopa. Tadas gadsimtiem parbaudi-
tas gudribas...

Pétijumos pieradita ari Vidusjiras
dietas dzivesveida pozitiva ietekme
uz veselibu. Jis vienmer esat uzsve-
rusi, ka ari latviesu cilvekam $a dzi-
vesstila principi ir itin viegli ievieSami

Reiz stjuarte aizradija, ka lidmasina
nedrikstot est pasu edienu. Pateicu, ka
nevelos est sliktas kvalitates edienu.

Aizvien vairak runa par to, ka tie-
§i uzturam, attieksmei pret edienu ir
loti bitiska nozime ari sirds un asins-
vadu veseliba.

Milziga nozime! Ar nepacietibu gai-
du septembra sakumu, kad kardiolo-
gu kongresa zinos par loti apjomigu
pétijumu saistiba ar atsevisku produk-
tu ietekmi uz veselibu, ko patiesiba ir
visgrutak izpétit. Jo mes, arsti, jau ne-
varam, ka es saku, vavulot tapat vien,
bez pieradijumiem. Pagajusaja gada
Sa péetijuma atklajums bija, pieméram,
siers. Labas kvalitates siers, izradas,
holesterina limeni neietekmé, ja tiek
ésts sapratigos daudzumos, lai gan ag-
rak augsta tauku satura dél to vaino-
ja gan.

Tacu vajag padomat, ko liek kopa.
Pieméram, ta dévéta francu karbona-
de: siers kopa ar galu un vél anana-
su. Franc¢u pavars pakartos, to ierau-
got! Ir lietas, kas vienkarsi neder kopa!
Ko organismam ir gruti parstradat.
Pieméram, italiem nav tada édiena ka
pasta ar garnelém vai lasi salda kréjuma

ikdiena. Un kad tad to vél labak darit,
ja ne vasara!

Ir pieradits, ka diétas efektivitate at-
tiecas ne tikai uz sirds slimibam, bet ari
uz diabétu, svara samazinasanu, onko-
logijas profilaksi, depresiju, Alcheimera
un Parkinsona slimibu, podagru.

Bet vispar jau Vidusjuras diétas kon-
cepcija nav nekada diéta, tas ir ska-
tijums uz veseligu un priecigu dzivi.
Turklat tas nav bagato cilvéku skati-
jums, nemaz ne. Pie mums valda kli-
dains prieksstats, ka ést Vidusjuras
diétas stila nozimé garneles, oma-
rus, fazanus un ko tik vél ne. Patiesiba
Vidusjuras diétas piramidas pamats ir
vairakas lielas grupas: olivella, darze-
ni un augli, pakSaugi, zivis un juras vel-
tes, graudaugi, piena produkti, rieksti
un mazliet galas: putnu un trusa - bie-
zak, sarkana - reti, dazas reizes méne-
si, ka ari nedaudz vina. Tas nozime, ka
mums janopérk tikai kvalitativa oliv-
ella, vins nav obligats, viss paréjais ir
gana pieejams ari Latvija. Svarigi ir
ést sezonali un péc iespéjas izvéléties
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vietéja regiona produktus, nevis ziema
spargelus no Peru. Labak apést mazak,
bet kvalitativu partiku, ka ari uzturam
jabut dazadam. Tam visam klat kustigs
dzivesveids un sabiedriskosanas, daliSa-
nas, sarunas...

Ja Skiet — kam man tas, esmu no zie-
meliem, man ir viens dzelZains argu-
ments: Vidusjuras valstis, kur gadsim-
tiem ilgi ir $ada dzivesstila tradicijas,
slimo mazak! Jo saslimstiba pie mums
joprojam ir milziga, vienigi iesp€jas iz-
arstét uzlabojusas.

Bet parasti jau nav laika tik daudz
domat par edienu. Galvenais, lai ve-
ders pilns.

Tas ir pats bédigakais. Ediens cilvé-
ka domasana biitu japacel pavisam cita
plaukta. Netflix ir vesela sérija Chief’s
Table par pasaulslaveniem Sefpava-
riem. Un viena sérija ir par Dario, kurs
ir pasaulé slavenakais miesnieks. Dzivo
Toskana, nekurienes vidi, maza ciema-
tina. Vina vecaki vienmér bijusi lopkop-
ji un miesnieki. Sakuma vins gribéja
darit tieSi pretéjo — klut par veterinar-
arstu, bet dzive piespieda nodarboties
ar to, no ka vins tik loti gribéja izvairi-
ties. Ja godigi, man péc §is filmas no-
skatiSanas acis bija asaras ka péc musu
Put, véjiniem. Ta bija tik patiesa un par
daudz ko lika aizdomaties. Visbeidzot
Dario iemiléja to, ko dara, un nona-
ca lidz secinajumam, ka cilvéki nepa-
reizi izturas pret to, ko éd. Saja gadiju-
ma - galu. Visprestizakais skaitas steiks,
un cilvéki grib tikai to. Bet nogalinat

lopinu tikai tadél, lai dabutu steiku, -
tas ir nezeéligi. To saprotot, Dario spéja
uzsakt savu biznesu, kurs kluva pasaul-
slavens. Mums ar viru palaiméjas but
vina kroga Solociccia. Taja ir gari gal-
di ka istos Italijas laukos, lai cilvéki var
parunaties. Vakars sakas ar aperitivu,
kuru pasniedz vieta, kur Dario tirgo sa-
vas delikateses. Galerts no méles, desi-
na no nierém, asinsdesa — garsigas lie-
tas no ta dévétajiem subproduktiem.
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Cilveki nak, pagarso, saprot — tas ir gar-
§igi, un pérk ari to. Vairs nevajag tikai
steiku, jo nu galvenais ir garsa un kva-
litate. Pats Dario aiz letes dzied ope-
ru arijas, turpat ir kjanti pudeles...

Péc tam visi iet pie galdiem un bauda,

apgrauzdéjam maiziti, mums ir tomati,
siers, olivella, salati — briniskigi var pa-
ést! Tas nav dargi, bet jasaplano gan. Jo
vakara man jazina, japadoma, ko Sodien
nemsu lidzi uz darbu. Un, ja es par sevi
padomaju, tatad es sevi cienu.

Starp citu, es ari lidmasina nemu li-
dzi édienu. Reiz stjuarte aizradija, ka
salona nedrikstot ést pasu partiku.
Pateicu, ka nevélos ést sliktas kvalitates
édienu. Klusums.

Jums ir daudz sakama par édienu.
Bet vai kadreiz esat ievérojusi diétu
ka gandriz katra sieviete? Jo Skiet -
katru reizi, kad tiekamies, jiis izska-
taties aizvien slaidaka.

Né, jau daudzus gadus nésaju viena
un ta pasa izméra apgérbu. Ir bijis ta,
ka saprotu - tagad ir mazliet par daudz.
Parasti gan ne vairaki ka divi kilogra-
mi. Tad piedomaju pie ta, ko édu, — var-
bit esmu apédusi par daudz riekstu,
varbit esmu noslinkojusi ar vingros$a-
nu. Mazliet mazak édu, un viss atkal sa-
stajas vietas. Diezgan strikti ievéroju
édienreizes — brokastis, tad ap divpa-
dsmitiem pusdienas un péc tam vaka-
rinas. Tas gan agrak par astoniem ne-
sanak. Tapat ievéroju principu nejaukt

Gan milestiba, gan draudziba ir loti
atbildigas un otru cilveku cienosas
attiecibas, kuras jaiegulda.

sarunajas. Vina veiksmes stasts un filo-
zofija ir tadi, ka mums jabut lopiniem
pateicigiem, ka vini mums sagada ie-
spéju gan dzivot, gan garsigi ést. Izradot
cienu un esot pateicigiem, mums ja-
izmanto katra lieta, ko lopin$ spé;j ie-
dot. Izklausas, ka es te tagad runaju no
augstiem plauktiem, bet principa ta ir
vienkarsi apzinata éSana. Ar cienu pret
sevi un to, ko tu éd.

Tacu lielakoties més parvietojamies
galopa un kaut ko apédam pa celam.
«Atr, atri» ir atslegvards.

Nu loti slikti! Tad vajag planot - tas ir
istais atslégas vards! Més ejam sestdie-
nas iepirkties uz Centraltirgu gandriz
visai nedélai. Ikdiena édiens nedrikst
but sarezgits, jo tam nudien nav tik
daudz laika. Uzklat galdu, ést ar galda
piederumiem un neskatities televiziju
vai telefona nelasit zinas, bet gan saru-
naties ar cilvékiem, ar ko kopa éd, — tur
gan daudz laika nevajag.

Ko nevajag atmest no padomju sie-
vietes domasanas — radoSumu. Kad
no neka vienmeér kaut ko var izdomat.
Teiksim, mums darba ir veca vafelpan-
na, kura meés pat olas cepam. Turpat

édiena vairak par ¢etram sastavdalam.
Edienam jabut vienkarsam, bet kva-
litativam. Pieméram, nesen mekléju
padomu DZeimija Olivera majaslapa,
un ieraudziju briniskigas receptes zied-
kapostu pagatavosanai. Tik vienkarsas!
Pieméram, ta devétie ziedkapostu risi:
sablendé svaigu ziedkapostu, to vieg-
li olivella apcep, uzliek vaku, lai pasuti-
nas, un péc tam pievieno visu, ko vélas:
papriku, tomatu, kiplocinu... Tik gar-
Sigi! Vai pagatavo ziedkapostu steiku.
Izgriez ziedkapostam vidéjo dalu, ap-
cep no abam pusém, ieliek cepeskrasni
uz 15 minutém un éd ar pipariem, salsu,
sipoliem, kinzu, visu, kas ienak prata.

Es negribétu sesdesmit septindesmit
gados mocities ar tadu vai Sadu slimibu,
negribu dzert zales. Negribu ari Sai ve-
cuma stradat, no rita lidz vakaram pa-
vadit slimnica, kamér mani no Sejienes
iznesis. Gribu but aktiva, gribu celot,
darit to, kas man patik. Bet ieguldijums
tam, ka es gribétu nakotné, tiek veikts
jau Sodien.

Sacijat - sievietei kada bridi japar-
verté sava attieksme pret dzivi. Kada
ir juséja?



Manam laikam ir vértiba, un tieSi ta
es pret savu dzivi attiecos. Ja esmu ie-
planojusi, ka sédésu uz terases un prie-
casos par savu darzu, ta ari daru. Bet
lieldka vai mazaka méra savu laiku
esmu saplanojusi. Tapéc mani, piemé-
ram, tracina bezjédziga vavuloSana, lo-
goreja laika, kad butu jastrada. Un pre-
téji - laika, kad baudam vakarinas, man
nav pienemami runat par darbu.

Kolégi viriesi mani parasti nosoda,
kad saku — nedrikst darbu nemt lidzi
uz majam. Bet es patiesam ta uzskatu!
Nenemu lidzi pacientu kartites, slimi-
bas véstures. Negatavoju majas lekei-
jas, es nesézu pie datora nakti pirms
uzstaSanas. Méginu lietas ieplanot un
izdarit ta, lai pasai nav stresa. Tas ne-
nozimé, ka man nepatik mans darbs,
pasarg’ Dievs! Bet darbam ir savs
laiks, atputai — savs. Ari atvalinaju-
ma laika nestradaju. Vel es ieplanoju
lietas, kas iepriecina, un loti jauks ir
bridis, kad to gaidu. Celojumu, drau-
gu balliti, operas izradi... Ari ést gata-
voSana dod briniskigu mieru. Dievinu
vakarus — tad abi ar viru sakam darbo-
ties virtuve.

Liela vieta jusu sirdi un domas
ir meitai Anetei, kura Sobrid dzi-
vo Barselona un ir starptautiski atzi-
ta kafijas eksperte. Jums ir recepte,
ka saglabat saikni ar bérnu ari tad, ja
nav daudz briva laika?

AtziSos, pirmie gadi arstes profesi-
jabija loti gruti. Jebkura diennakts lai-
ka man varéja piezvanit un izsaukt uz
darbu, isti nebija brivdienu. Ja saslimu
pati vai bérnam bija temperatira, biju
tuvu histérijai. Logiski, ar meitu varé-
ju pavadit diezgan maz laika, tacu man
apkart bija daudz cilvéku - vecaki, mei-
tas krustmate —, kas man varéja pali-
dzét. Un saikne ar bérnu, bisim godigi,
nerodas no ta, cik daudz laika jis pava-
dat kopa. Tacu, ja esat kopa, tad — simt-
procentigi, darot kaut ko, kas saista jus
abas.

Ko tad, kad nak trakie pusaudza
gadi?

Vienmér ar meitu esam runajusas
par to, cik svarigi uzticéties, nemani-
ties, netaisit jokus, kas paréjos apbeé-
dina vai sarugtina. Masu gimené nebi-
ja durvju cirSanas un klaigasanas, ka
tas nereti médz but pusaudza gados.
Meitas brivdomigums, sevis meklésa-
na sakas mazliet vélak, kad Anete aiz-
brauca macities Italijas Gastronomijas
zinatnu universitaté (The University of
Gastronomic Sciences). Varu tikai iedo-
maties, cik radikali mainijas Anetes
pasaule, - lidz augstskolai vina bija ists
majas bérns, ap¢ubinats un apmilots.
Brizam pat vecvecaki lozéja, kura briv-
dienas tiks mazmazbérns (smejas). Te

péksni vienai jaaizbrauc un jadzivo ab-
soluti patstavigi. Labi, ka vina jau pra-

ta italiesu valodu — meita pati izdoma-

ja, ka to macisies.

Aizlaist prom bérnu, turklat vel uz
arzemém, laikam nekad nav viegli.

Kad meita devas uz universitati, aiz-
braucam kopa ar vinu uz Bra - vietu,
kur atrodas universitate. Viss vél bija
tukss un Kkluss. Kad apsédamies pa-
ést picu, mans bérns saka tik izmisigi
raudat...

Turpmak katra atvadiSanas reize iz-
vertas citada - reizém ar milzigiem asa-
ru pludiem, reizém vispar bez asaram.
Mierinajumu sniedza tas, ka noruna-
jam - tiksimies péc ménesa, diviem vai
trim. Un, protams, skaips. Bija tik labi,
ka varéju uz savu bérnu paskatities! Cik
tad reizu vina atbrauca majas...

Bet - es liegSu vinai universitati ti-
kai tapéc, ka man grati? Tikai tapéc, ka
bérns nav kopa ar mani?

Laiku pa laikam piekeru sevi pie do-
mas - nuja, vina ir pieaugusi... Ka bér-
nu vinu uztveru tikai tik daudz, ka gri-
bas apkert, samilot. Citadi — absoluti
patstaviga, prot izdarit visu. Un vina loti
lutina gan vecvecakus, gan mus, veca-
kus. Kad aizbraucam ciemos, vienmér
izdomati dazadi gardumi, parsteigumi.
Péedéja reizé, kad pie vinas ciemojos,
vina bija sarupéjusi izbraucienu ar zir-
giem. Tas bija kolosals!

Esat viena no atzitakajam kardio-
logem Latvija. Tomeér - vai medici-
nas joma nav palikusi kadi nepie-
pilditi sapni? Pieméram, klat par
profesori...

Nu... klut par profesori $ai virieSu sa-
biedriba nav nemaz tik vienkarsi. Esmu
vismaz docente (smejas). Aizstaveju di-
sertaciju, ta¢u nevaru teikt, ka mans
kadreizé€jais priekSnieks loti veicindja
zinatniskas promocijas darba izstradi.
Vins$ pat brinijas, ka kaut ko tadu vélos.
Bet es loti gribéju, jo tas bija ilga darba
apkopojums, ko vajadzéeja parvérst seci-
najumos. Daudz palidz€éja mana darba
vaditajs profesors Andrejs Erglis. Tiesa,
mani apsveicot, vina vardi bija: <Es ne-
domaju, ka tu to izdarisi.»

Nezinu, ko tas mana dzivé mainitu, ja
biitu profesore nosaukuma dél. Vismaz
Sobrid man daudz svarigaks ir tas darbs,
ko daru ikdiena. Esmu sapratusi, ko un
ka varu iemacit studentiem, un man tas
ir loti svarigi.

No malas skatoties, skiet — jums
dzive viss notiek ta viegli un gaisigi.

Ka tad! (Smejas.) Tacu es loti ticu se-
najam teicienam - kas mus nenogalina,
dara stiprakus. Arvien pieredzu, ka kla-
das dzivé, misékli bijusi noderigi.

Kas jiis méginajis ja ne nogalinat,
tad vismaz ievainot?

Nemakuliga savstarpéjo attieci-
bu veidoSana. Vienmér loti pardzivo-
ju, ja rodas nesapraSanas, nesaskanas
ar draugiem, vilSanas. Tapéc uzskatu -
draudziba neveidojas, netiek uzturéta
pati no sevis, ta ir jakopj un javeido. Ir
jamacas ieklausities draugos, rékina-
ties ar viniem. Gan milestiba, gan drau-
dziba ir loti atbildigas un otru cilveku
cienoSas attiecibas, kuras jaiegulda.

Ko vél ievéroju - lai kadas btuitu pro-
blémas, nekad par tam nevaimanasu
darba. Nezvanisu draudzeném un visu
neuzkrau$u vinam. To man vecaki iema-
cijusi - savas problémas nedrikst izlikt
citiem par apgritinajumu. Mana bérni-
ba, kad vecaki bija sastridéjusies, vien-
meér loti priecajos, ja mums naca vie-
si. Jo vecaki nekad nelava pamanit, ka
starp viniem kaut kas noticis un tadel
viesiem bitu jajutas neérti. Kameér visi
izciemojas, vecaki savu stridu jau bija
aizmirsusi.

Si ir jiusu otra lauliba. Kas palidz
attiecibas saglabat sajiitu - joprojam
gribas bt kopa?

Tas, ka més tik daudz ko daram
kopa - gatavojam ést, braucam macities
valodu, vinzinibas. Kopa braucam celo-
jumos. Es pat nevaru iedomaties, ka va-
rétu aizbraukt atvalinajuma bez vira!
Un kopigo interesu paradas aizvien vai-
rak. Esam kopa jau divdesmit gadu.
Bet... mani vecaki dzivo kopa jau ses-
desmit gadu, un lidz §im skaitlim es lai-
kam netiksu.

Es negribu teikt, ka més nestrida-
mies, visadi gadas. Bet stridus nenesam
majas - par nebiuSanam izkliedzamies
masing, un majas vakarinojam mieriga
noskana. Un loti daudz sarunajamies.

Jus sastopot, vienmer ir sajita -
darbadienai esat gatavojusies, ari rupi-
gi izvéloties, ko vilkt mugura. Un div-
reiz viena kleita nav gadijies jus satikt.

Tas man laikam no mammas - vina
kadreiz stradaja Rigas Kinostudija par
gramatvedi, un vinai loti patika pucé-
ties. Cik vien varéja, vecaki lutinaja un
pucéja arl mani, bet tétis vienmeér bija
galvenais tienesis, kurs noteica, kas
kam piestav. Atceros, pati biju iemaciju-
sies Siit un pat varéju uzsut vilnas kosti-
minu. Kaut kada trauma no ta, ka neko
nevaréeja dabut, man ir palikusi. Varbut
tapéc man skapi ir vairak drébju, neka
vajag. Bet man patik pucéties, patik kat-
ru dienu vilkt kaut ko citu. Turklat es
savas vecas lietas neizmetu, bet kombi-
néju ar jaunam. Lielos, dargos zimolus
nevaru atlauties, tacu izvélos kvalitati-
vus spanu razojumus. Man patik baudit
dzivi un darit to no visas sirds! Izbaudit
katru lietu, ko daru, vai ta batu vina
malkoSana, apgérba pirkSana vai édie-
na gatavoSana. raaY



