2012. gada31.janvari : Augstkalnes vidusskolas avize 55.(61.) izdevums

Barikazu dienas.

Tas laiks pirms manas dzimsanas

Ir daudzu atminas,

Ka rlgta sape, ka nezina, bet varbiit —
Bailes par savu Dzimteni?

Tad roku roka visi latvju |audis,
Steidza viena virziena,

Visiem domu gajiens viens,
Mdusu zeme jasarga.

Viri kiira ugunskurs barikazu iekSpusé,
Sievas siltu téju deva nosalusajiem
aizstavjiem;

Paliga brauca lauku laudis ar
traktoriem un masinam,

Zinadami, lai vai kas, savu Zemi
jasarga,

Lodes dica, tanki rica, bet més

esam Latvija!

(A.Servjukova)

Sacies otrais semestris. Otraja semestri ir nopietns atskaites darbs:
priekSmetu olimpiades, konkursi, skates, ieskaites un eksameni.
Vienpadsmitie gatavojas aizstavét savus ZPD darbus.
Divpadsmitajiem ir Zetonvakars, bet pirmklasniekiem ,ABECES
SVETKI”. Tas viss vél prieka. Otrais semestris sacies ar svinigu bridi,
veltitu 1991.gada barikadém. (Marija Lebedeva)

20. janvari plkst 12% misu skola notika barikazu pieminas bridis
“Tev mizam dzivot Latvija”. Katrai klasei vajadzéja veltit kadu novéléjumu Latvijai. Cilveki naca pie galda. Tur
bija 1991.gada BarikaZzu embléma, Latvijas kartes kontiira, ap to bija iedegtas svecites. Beigas visi nodziedaja

”

dziesmu “Manai tautai.”’(Lasma Erdmane 8.kl.)

Beidzot! Jau apméram nedéJu bérni var priecaties un teikt- ,,Beidzot ziema ir iestajusies!” Jau kops decembra
sakuma visi nepacietigi gaidija pirmas sniega parslas, kas neieradas pat uz Ziemassvétkiem. Visapkart bija tikai
lietus un dubli. Tomér péc jauna gada, atsakot skolas gaitas, bérni ieradas ar smaidiniem lGpas. Pirmas
sniegparslas bija nobirusas brivlaika beigas ka neliela davanina no Dieva. Tagad visi bauda tadus ziemas priekus ka
sléposana, pikosanas. SlidoSanas piekritéjiem gan bls nedaudz japagaida, bet gan ari tas nokartosies. Lai visiem 31
ziema paliek atmina ka visu laiku labaka ziema!

(Emilija Arta Lace 6.kl.)



Ar savéjiem

Ir kartéja ziema jau klat, Pirma ziema bez sniega
Bet Soreiz ta ir citada. Mums Soreiz ir japiedzivo,
Sniega nav un lasteku ar’, Bet nav jau ta bez prieka,
Un jautro ziemas izpriecu. Ja esam meés ar savejiem.
Siltums saltumu ir parnémis (Marija 11.kl.)

Gan apkartng, gan dvéselés.

Ziemassveétki Augstkalnes vidusskola
2011.gads noslédzas ar pasakumiem. Peédéjas pirma semestra nedélas bija |oti noslogotas, tomér interesantas.

Gatavojoties svetkiem, tika veidotas dekoracijas. Téma — egles. Katrai klasei bija jaizveido vismaz viena egle, kas
varéja rotat masu skolu. Tas tika gatavotas no papira, ¢iekuriem un citiem materialiem.

No 13. lidz 16. decembrim — tirdzinu nedéla. Garajos starpbriZos skolas mazaja zalé tika pardotas dazadas lietas —
sveces, rotajumi u.c. lepirkties vargja ne tikai skolas skoléni un skolotaji, bet ari citi cilvéki. (Marija 11.kl.)

21.decembri skola tika svinéti Ziemassvétki. Saja pasdkuma piedalijas pirmskolas un sakumskolas bérni. Sakuma
5.klases skoléni radija izradi par rikiem. Tad pirmskolas bérni runaja dzejolisus, dejoja un dziedaja. Pirmas dalas
nosléguma 1.klases skoléni radija izradi , Spriditis”. Turpinajuma més visi varéjam apmeklét darbnicas, kuras
vadija mammas. Pirmaja darbnica més gatavojam sniegparslas, ar kuram tika rotata baznica. Nakosaja darbnica
més gatavojam bildi ar smiltim. Tresa darbnica bija visinteresantaka, jo tur més varijam ziepes. Katra klase varéja
izdomat, kada krasa bis ziepes, pieméram, zala krasa bija ar lavandu, oranza krasa — ar burkanu sulu, tas bija |oti
aizraujosi. Tad més cepam piparkikas, tas bija |oti kraukskigas un gardas, bet pédéja darbnica katrs varéja uztaisit
savu ,laimes pogu” no |oti interesanta materiala, kas péc tam bija jacep cepeskrasni. Jauki bija tas, ka dodoties uz
katru darbnicu bija jaturas vienam pie otra. Péc darbnicam zalé divas dejas dejoja 1.-3.klasu deju kolektivs.
Protames, tika teikts paldies mammam, kas bija |oti centusas. Tad dziesmas par rikiem dziedaja 1.-4.klasu
ansamblis. Pasakuma nosléguma skolas direktors pasniedza atzinibas rakstus par labam un teicamam sekmém
macibas labakajiem skoléniem. Sis pasdkums bija izdevies! ( Lelde Krimina 5.kl.)

Bet 21.decembri vakara svétkus svinéja 6.-12.klase. Sakuma ievada bija dazas dejas un luga. Péc tam apbalvoja
labakos st semestra skolénus macibas. Kad apbalvosana bija beigusies, katra klase gaja gatavoties savam
priekSnesumam. Téma bija 60-80. gadi. Velak, kad priekSnesums bija paradits, katra klase dabija pa parsteiguma
balvai. (Lasma Erdmane 8.kI.)

22.decembri plkst. 16.00 baznica bija Augstkalnes vidusskolas audzéknu koncerts. Baznica bija sviniga noskana.
Dega svecites, pie soliem bija piestiprinati skaisti rotajumi.

Koncerta uzstajas divi skolas ansambli (5.-8. klasu grupa un 9.-12. klasu grupa), svétdienas skolas bérni, 11. un 12.
klase. Koncerts bija interesants. Parsvara tika skaititi dzejoli un dziedatas dziesmas.(Marija Lebedeva)

Macies gudri

Macies ta, lai paliek atmina:

Katrs skoléns noteikti zina, ka ,,sabazt galva” visu
macibu vielu nav pats vieglakais darbs uz pasaules,
bet pamégini §adus macisanas veidus!

Macies kopa ar klasesbiedru! Sarunajiet
tikSanas vietu un kopigi parrunajiet visu
macibu vielu. Nebaidieties papildinat

viens otru, uzdot jautajumus, diskutét —
sada veida teksts noteikti paliks atmina.!




®  Macies laikus! AtlikSana uz pédgjo bridi
tieSam nestrada. Sanemies un sac jau
talt. Divas nedélas pirms gaidama
kontroldarba nesteidzigi izlasi macibu
vielu, un, tuvojoties kontroldarbam,
parlasi to atkartoti. Ar katru izlasito reizi,
teksts nosédisies tava atmina.

(] Raksti Spikerus! Né, nedoma, ka Sirups
tevi vedina nemacities un palauties tikai
uz Spikeriem, tomeér tiem ir ari savas
prieksrocibas. Gatavo pats sev Spikerus,
jo, rakstot tos ar roku vai parrakstot

tekstu uz mazakam lapinam, tu izcel
svarigako un tas tev paliek atmina.
Spikeru lietogana kontroldarba laika ga

nav ieteicama!

VisbieZak pielautas kjlidas:
Ko noteikti nedarit?

e Nepalaujies uz to, ka materialu paliksana
zem spilvena tevi nakamaja diena bis
padarijusi apskauzami gudru. Bez darba
nekas nenotiek!

®  Nav vérts cerét, ka gan jau kontroldarba
laika varési nospikot no blakussédétajiem
— ja nu skolotaja katram ir sagatavojusi
savu kontroldarba variantu?

®  Neatliec macisanos uz kontroldarba
dienas ritu. Lai art médz teikt, ka rits
gudraks par vakaru, bieZi vien gadas
aizguléties, nedzirdét modinataju vai
vienkarsi pamosties neoma!

®  Kas palidz macibu procesa?

®  Svaigs gaiss. BieZi védini savu istabu, lai
vienmer telpa butu svaigs gaiss, kas palidz
smadzeném darboties, nenogurt un
domat.
®  Miegs. Nemégini sevi mocit un turpinat
macities, kaut arT acis pasas krit ciet.
DiemZél no $adas macisanas nav nekadas
jégas, jo no izlasita tik un ta neko
neatcerésies. Uzliec modinataju un dodies
atlaisties, lai pécak atkal varétu kerties
pie macibam.
Burkanu sula. Burkanu sula ir
visbagatigakais A vitamina avots, kas atri
stimulé organismu. Burkanu sula nak par
labu art tavam acim, imansistémai un
obiem.

Pamégini!

Tesaisti visu gimeni

Liec macities visai gimenei kopa! Ja tev gaidams
tieSam svarigs kontroldarbs, staiga un macies skali,
lai to dzird visi gimenes locekli. Agrak vai vélak ar1
vini saks ieklaustties tava macibu viela un varési
vigiem paskaidrot to, kas nav saprotams. Liec
mammai un t€tim uzdot tev jautajumus un atstastit
uzdoto vairakkart, pat s€Zot pie vakarinu galda!
Rezultats tevi parsteigs! J

Petra Berga

Laika prognoze Latvijai 24.-30.01.2012.

Kas jadara, lai noverstu iesnas

Gribam vai ne, iesnas gadas katram. Apméram 3 — 4
miiza gadus cilvéks mokas ar iesnam. Iesnas var
izraisit apméram 200 dazadu virusu. Lai gan ir dazi
medikamenti, kas aptur virusu vairoSanos, tie der
tikai pret vienu virusu veidu un tikai pasa
saaukstésanas sakuma.

lesnas daudzos gadijumos ir infekcijas
sakumposms, kas atrod labveligu vidi novajinata
organisma. Tadg] jaarsté hroniskas slimibas, jo
hroniskos iekaisuma peréklos snaudosa infekcija var
veicinat elpcelu iekaisumu. Akdtas iesnas sakas
peksni, slimiba attistas strauji un izpauZzas ar
visparigiem saauksteSanas simptomiem. lesnam
sakoties, elpoSana caur degunu ir apgriitinata, rodas
sausuma vai dedzinasanas sajiita. Deguna glotada
Sai laika ir sausa un sarkana. P&c dazam stundam

Nedglas sakuma laika apstaklus notelks ciklons, 11dz ar to gaidams lielakoties makonains la iks ar nelielu sniegu.
1 ] 1ver Gaisa temperatlira nakts stundas gaidama -5...-12°,
iklons pakapeniski saks zaudét savu nozimi.

s augsta spiediena atzars. Ta ietekme nokrisni mit€sies un
veicinas aukstaku gaisa masu iepltiSanu Latvija. Nakts laika
nas laika ta pietur€sies -8...-14° robezas. Bet nakamas darba
aidras, l1dz ar to termometra stabin$ nakts laika noslidés lidz -

paradas caurspidigs skidrums, galvassapes, nespéeks,
var biit asaroSana.
Kas saker iesnas?

Iesnas nebiit nav tik lipigas. Lai dabiitu iesnas, ar
iesnu slimnieku jabut ciesa saskarg. Lielaka iesp&ja
ir dabiit iesnas no gimenes locekla neka sabiedriska
vieta. lesnas izraisoSais viruss organisma ieklust
ieelpojot, ja viruss nokluvis uz rokam un tiek
ieberzets acis vai deguna, vai ari saskaroties ar
infic€tiem prick§metiem, pieméram, dvieli. Viruss
izraisa deguna glotadas, rikles vai bronhu
iekaisumu. Iesnas ilgst vidgji 7 dienas.

Ka izvairities no iesnam?

e  Ripgjies par imlnsistému, lieto pilnvertigu
uzturu, katra &dienreize &d svaigus auglus un
darzenus.



e Ik dienu vingro — pat isa pastaiga stiprina
imiinsistému, jo veicina asinsriti un organi
labak tiek apasinoti, leikociti, kas cinas pret
infekciju, nonak tur, kur vajag.

e  Vairies no stresa. P&tijumi liecina, ka trauksme
mazina organisma sp&ju cinities pret infekciju.

e  Lieto cinka saturoSus uztura bagatinatajus.
Cinks nepiecieSams imtinsistemai.

e  Liecto uztura kiplokus. Kiplokiem ir pretvirusu
un antibakterialas Ipasibas.

®  Mazga rokas, 1pasi ja esi bijusi saskarsmé ar
kadu, kam ir iesnas.

Ka mazinat iesnu simptomus?

e Malko karstu dz€rienu, kam pievienots
medus un citrons (ta var but zalu vai
melna tgja). Silts dz&riens ar medu un
citronu veicina siekalu izdaliSanos, ka ar1
glotu producgsanu deguna, mazina kakla
sapes un kairinoSu klepu. Glotadas
izdalijumi ir nepatikami, bet tie liecina, ka
organisms cinas ar infekciju.

e  Lieto uztura pikantus &dienus ar ¢ili,
kariju vai karstu zupu. Silts un ass &diens
veicina glotu sekréciju, kas mazina
nepatikamas kairino§as sajiitas augséjos
elpcelos.

e  Skalo degunu ar salstideni.

Ka parziemot bez klepoSanas

Latvijas ziemas mainigajos laika apstaklos biezi
kakla jutam sausumu, kasisanu, aizsmakumu un
sapes, kas mijas ar klepu. Klepus traucg ar1 darba.
Ka pieveikt klepu saviem spekiem un kad jadodas
pie arsta, stasta pediatre Anna Birka.

Sakuma par sevi riip&jies pati

Ja diena samirkusas kajas vai esi parsalusi, atnakot
majas, lieto zalu t&jas - tas var savakt gan vasara
plava, gan nopirkt aptieka. Var gatavot avenu,
cidoniju un upenu t&ju vai izmantot o ogu
ievarfjumu. Pret klepu labi palidz t&ja plausu bronhu
atveselosanai, ko var nopirkt aptieka. Vari kombiné&t
majas eso$as piparmétru, kumelisu, liepziedu u.c.
tejas. T&jas papira maisinos Soreiz nelidzes. Vari
lietot karstu pienu ar medu un nedaudz sodas.
Pieaugusie pienam var pievienot €édamkaroti Rigas
melna balzama.Loti labi klepu arsté medus. Tautas
medicina atrodamas daudzas receptes:

e  Rutks ar medu. Rutku nomizo, izgrebj
vidu, piepilda ar medu, nostadina paris
stundu un lieto pa édamkarotei.

e  Sipols ar medu. Sipolu nomizo,
nomazga, sagriez Cetras dalas, piejauc
medu.

e  Alveja ar medu. Alvejai jabat ne
jaunakai par trim gadiem. Izmanto vienu
alvejas lapu, 100 gramu medus un viena
citrona sulu. Alvejas lapu sarive ar
plastmasas rivi un samaisa.

Dzerot t&ju, papildus var karsét kajas. Var izmantot
sinepju plaksterus. Ja nepatik sinepju smarza vai
plaksteri kairina p&du adu, kajas varat karset
salstident. Nereti palidz pirts, karsta pelde, kiploki,
liela deva C vitamina. Piparu plaksterus var likt uz
kratim, kaju pédam un ikriem. Vislabak pret klepu

e  Uzpilini uz dranas nedaudz eikalipta ellas
un ieelpo. Tas palidzes iemigt un atvieglos
elposanu caur degunu.

e  Ienem pretsapju lidzekli. Tas mazinas
galvassapes.

e  Atputies! Ja juti, ka tuvojas iesnas,
atslabinies un atpiities.

Ja dodies uz aptieku

e  Jo atrak slimibu sak arstét, jo vieglak to
izarstét. Ja iesnas tikko saku$as, labi
palidz pilieni un ziedes ar &teriskam e]lam
(rinogels, virogels, lorazols, lorazils).
Tacu nelieto tos ilgi, jo tie kairina deguna
glotadu, ka dg&] velak bis nepatikamas
sajitas.

e  JanepiecieSams, vari iegadaties pilienus,
kas uzlabos elposanu caur degunu
(Olynth, Tyzine, Pinosal), ka ari zales, kas
mazina saauksteéSanas simptomus
(Rinodeks, Theraflu, Aflubin, Fervex).

e  Aptiekas var iegadaties arT gatavu
salstideni aerosola veida (Coldamaris,
Humer).

Raksta autore Signe Cirule ir Zurnala “Aptiekara
Padoms” redaktora vietniece. Konsultéja ausu,
deguna un kakla arsts Armands Auders

palidz profilakse - vasara japeldas, jastaiga basam
kajam, no ritiem jaiet veésa dusa. Vitamini, augli,
darzeni un medus jalieto cauru gadu

Aptieku piedavatie lidzekli

Aptiekas piedava loti dazadus pretklepus Iidzeklus -
stkajamas tabletes un konfektes, sirupus,
inhalacijas. Stikajamas tabletes un konfektes
nomierina kairino$o klepu. Pazistamakas ir Isla -
Moos, Isla - Mint, kuru sastava ir Islandes kérpis, ka
ari Isldndisch Moss Bonbons, Viabronho, Septolete,
Falimint un daudzas citas. Preparatus, kas satur
Islandes kerpi, vislabak lietot, ja klepus ir sauss. Var
lietot klepus miksttiras gan bérniem, gan
pieaugusiem, piemeram, robitusinu, heksoralu,
Bronchicum u.c. Ja klepus ir dzilaks un smagaks,
labi palidz acetilcisteins jeb ACC. Lidzeklis
Fluditec® Tpasi ieteicams pie apgriitinatas
atkleposanas, kad rodas sastrégumi elposanas celos.
Fluditec® regulé elposanas celu $tnu darbibu,
tadgjadi atvieglojot krépu izdalisanos. Klepus klast
efektivaks un mikstaks. Fluditec® piemit
pretiekaisuma iedarbiba.

Jaatceras, ka pat vienkarss bronhits ilgst aptuveni
tris nedélas. Tacu vajag iztikt bez antibiotikam, jo
tas drikst parakstit tikai arsts. Ar minétajiem
lidzekliem var arstéties divas lidz tris dienas.

Kad vérsties pie arsta?

Ja klepus nepariet tis 1idz Cetras dienas, ir
temperatiira, slikta passajiita, javérsas pie arsta. Ja
saauksteSanas simptomus jlit nakamaja diena, labak
palikt majas, lai apturétu slimibu sakumposma,
turklat apkartgjie cilveki bis pasargati no infekcijas.

Raksta autore Signe Cirule ir Zurnala
“Aptiekara Padoms” redaktora vietniece.



