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Veltijums manai matei,
kura man vienmer bijusi
lielisks paraugs



Ar ko viss sakas

Visam, ko mes perkam — vai tas biuitu biksites vai ce-
pama panna — , musdienas ir lidzi instrukcija, kura siki
un pamatigi paskaidrots, ka o mantu lietot un par to
rupeties.

Bet bérniem nekadas instrukcijas nav. Mées vienkarsi
kadu dienu izejam no majam un péc tam atgriezamies
tajas ar mazu dzivibinu, kura ir pilnigi atkariga no mums
un kurai vajadziga milestiba, bariba, drosiba, apgerbs, iz-
glitiba, majas, un kura mums ir jaizaudzina par personibu
ar labu uzvedibu, staju, labam manierem. Ka to izdarit?
Si liela atbildiba ir pietiekami smaga, lai vecaki, par to
domajot, svistu aukstus sviedrus vai dzertu nervu zales.

Atceresimies, cik biezi mes par citu cilveku bérniem
esam domajusi vai pat teikusi:
«Ak sausmas, kapec vina lauj savam bernam to darit!»
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«Ja vien vini nenemtu lidzi tos savus Sausmigos
bernus!»

«Paskaties, ka tas bérns ed!»

Un tagad iedomajieties, ka tas tiek teikts par jisu
berniem. Tomer nekritiet panika — pat ja ta patiesam ir
teikts —, nekritizejiet sevi un neuzskatiet par sliktiem
vecakiem, bet vienkarSi pienemiet situaciju, kada ta
ir, — atzistiet, ka probléma pastav.

Laba zina ir tada, ka visiem bérniem var ieaudzinat la-
bas manieres, labu uzvedibu, pieklajibu un cienu, neatka-
rigi no vinu rakstura un temperamenta. Protams, berni ir
dazadi, un bérnam ar stipru gribu prasibam jabut stingra-
kam neka maigam un mierigam bérnam, tacu abi Sie berni
var but labi audzinati un darit godu saviem vecakiem.

BET KA TO IZDARIT?

Uzvedibas normu, manieru un cienas ieaudzinasana
sakas gandriz vai ar pirmo bérna dzives dienu. Veids,
kada busim kopa ar bérniem no vinu dzives sakuma, ra-
dis pamatu vinu turpmakai uzvedibai. Tapec bus vieglak,
jajau pasa sakuma nelausim viniem izveidot sliktus pa-
radumus, lai velak nevajadzetu tos labot. Jo visiem biis
vieglak, ja vini jau no sakuma visu macisies pareizi.
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Bérnu audzinasanu var salidzinat ar suna apmacibu.
Ja aizvedisim suni uz macibam tik agri, cik vien iespe-
jams, suns iemacisies pareizi iet pavada, sedet un stavet
pec komandas. Ja suni nemacisim no mazam dienam,
tad velak, kad aptversim, ka miusu suns ir nekontrole-
jams, misu problemas jau bus desmitkarSojusas. Tei-
ciens «Varu teikt, ko gribu, bet vins dara, ka pats grib»
attiecas ar1 uz berniem.

Jo aqrak jus saksiet, jo vieqlak bus.

MANIERES UN CIENA 21. GADSIMTA -
KAPEC MUMS TAS JOPROJAM
IR VAJADZIGAS

Manieres, ciena un elementara pieklajiba — tam vaja-
dzetu but cilveka otrajai dabai. Tas nebutu jauzskata par
kaut ko 1pasu — it ka mes apspriestu, vai automasinai likt
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ar saules baterijam apsildamu jumtu un tumsus stiklus.
Neé, manieres ir automasinas sture! Un labas manieres
nenozime tikai pateikt «ladzu» un «paldies», tas parada
cilveka attieksmi pret lidzcilvekiem un ir civilizetas sa-
biedribas pastavesanas noteikums. Tas ir ella, kas ieello
sabiedribas masinu.

Vislabakais raditajs jusu bernu uzvedibai ir apkartejo
cilveku vertejums. Bernu sabiedriska izglitiba ir tikpat
svariga ka vinu akademiska izglitiba. Ka kads reiz tei-
cis — arl manierem jabut A limeni. Ja jus neiemacat ber-
niem labi uzvesties, jus nodarat viniem pari. Tapec —
dariet to, neZelojot laiku un piles. Jo vai tad jusu berni
nav pelnijusi vislabako?



Ka nepareizs uzturs var
ietekmeét bérna uzvedibu,
veselibu un intelektu

Nav jegas macit beérniem labu uzvedibu, ja bariba un
dzerieni, ko vini lieto, darbojas pret jums. Tas butu tapat
ka gribet labi izguleties, ja stundu pirms gulétiesanas iz-
dzerta tase stipras turku kafijas!

BEDIGIE FAKTI

Vairums bernu ed parak daudz atri pagatavojamo un
rupnieciski parstradato produktu, saldumu, kitku, kon-
fek$u un dzer parak daudz gazeto dzerienu. Visi ieprieks-
minetie produktu veidi satur dazadas partikas krasvielas,
konservantus, un tajos ir parak daudz sals un cukura.
Partikas krasvielas tiek pievienotas, lai padaritu attieci-
go produktu krasainaku, spilgtaku — lidz ar to berniem

pievilcigaku.
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Tacu pastiprinats So produktu patéerins, taja pasa laika
lietojot uztura mazak auglu, darzenu, galas, zivju, piena
un siera, rada bedigas sekas — hiperaktivitati, nogurumu,
aptaukoSanos un ilgstosas veselibas problemas.

UZTURS UN UZVEDIBA

Jau gadiem ilgi vecaki satraucas par iesp€jamo sais-
tibu starp partikas krasvielam un konservantiem un iz-
mainam bernu uzvediba, tacu partikas razotaji un valdiba
vinus neuzklausa, apgalvojot, ka §adam teorijam trikst
zinatniska pamatojuma.

Tomer pirmais Lielbritanijas valdibas finansetais pe-
tijums paradija, ka bérni, kuri pastiprinati lieto produk-
tus ar augstu partikas krasvielu un konservantu saturu,
«nepartraukti didas», «trauce citus», «viniem ir gruti ie-
migt», «ir gruti koncentreties» un «viniem biezi uznak
dusmu lekmes».

Petnieki turpmak paskaidro, ka, izsledzot Sos produk-
tus no bérna uztura, hiperaktivitate samazinas — ja, lieto-
jot Sos produktus, hiperaktivs bija viens bérns no seSiem,
tad nelietojot — viens bérns no septinpadsmit.
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VESELIBA UN UZTURS

Pedgjo desmit gadu laika par septindesmit procentiem
ir pieaugusi aptaukosanas tendence trisgadigiem un Cetr-
gadigiem berniem. Aptaukojies trisgadigs vai cetrgadigs
berns! Ja par to nav jace] trauksme — tad par ko gan tas
butu jadara? Un, it ka ar to vel nebiitu diezgan, ir atzits,
ka aptaukosanas rada risku saslimt ar sirds slimibam un
diabetu.

Un celonis tam ir vienkarss: nepareizs uzturs un kus-
tibu trakums.

NEPAREIZS UZTURS

Lai ar1 ka berniem patiktu atri pagatavojamie pro-
dukti — ¢ipsi, fri kartupeli, cepumi un saldumi —, §1 bariba
viniem ir sliktakais, kas vien var bit.

Par daudz sals

Parak liels sals daudzums izvada no organisma kalciju,
kas berniem ir vajadzigs, lai veidotos stipri kauli, zobi
un nagi. Un turpmakaja dzive tas veicina osteoporozes,
astmas, sirds slimibu un paaugstinata asinsspiediena
risku.
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Nobeigums

Pasaule patiesam notiek briesmigas lietas, un uz sa
fona labas manieres, protams, var likties tikai tads si-
kums. Tacu labas manieres — tas nenozime tikai pareizi
est spageti vai lietot isto daksinu. Ta ir attieksme pret
apkartejiem cilvekiem. Ja varam ieaudzinat bérnos cienu
pret lidzcilvekiem un iemacit viniem «darit ta, ka tu gri-
betu, lai dara tev», tad mes palidzam
bernam veidot pasauli labaku.

Vietas doSana transportlidzekli vai
durvju atverSana matei ar bernu rati-
niem ir nelielas pieklajibas izpausmes.
Tacu vispareja konteksta tam ir daudz
plasaka nozime. Tas var likties parspi-
leti, tomer, ja mes visi domatu par sa-
viem lidzcilvekiem, pasaule vairs ne-
butu terorisma, vandalisma, zadzibu,
apvainojumu un ekspluatacijas. Un

cik skaisti butu Sada pasaule dzivot!
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