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LasiSana

1. uzdevums (10 punkti).
Lasi tekstu un ta fragmentus! Teksta virs svitras uzraksti triakstosa fragmenta burtu!

Kam: kate.salma@Iotus.lv
No: inese.leja@roko.lv
Par: Mana brivdiena
Sveika, Kate!
Piedod, ka vakar neatbildéju uz Tavu e-pastu! Nevar&ju agrak uzrakstit, jo biju ekskursija. Ta bija
diezgan negaidita. PEk3ni piektdienas vakara piezvanija mammas draudzene [ (0.) Ta nu més, kopa

septini cilvéki, ar devinvietigo auto sestdienas rta izbraucam no Kalnciema. Domaju, ka Tev bas
interesanti uzzinat, kur vakar biju.

SakamekskursijuRTga.  (1.) Te var apskatit vairak neka 300 daZadu ar Saules simboliku saistitu
sienas dekoru, to skaitd spogulu, pulkstenu un citu priekémetu. Muzeja més apskatijam ekspozicijas,
______{2)IrarTTpa3a ekspozicija, kas ir veidota tikai no latvieSu makslinieku un amatnieku darbiem. Vél
muzeja ir ipasa siena, uz kuras ikviens apmekletajs var uzzimét savu sauli.  (3.) Ja nu kads grib
ne tikai zimét, bet izveidot sauli no k&da cita materiala, tad muzeja darbojas radosa darbnica.

Kad bijam uzzinadjusi par Saules nozimi, braucam apskatit Saules akmeni Riga. (4.) Saules
akmens ir 26 stavus augstd Hansabankas administrativd éka Daugavas kreisaja krasta. Vai esi taja
bijusi? Tie, kas atrodas &ka, _____ (5.)

Talak bija diezgan gar$ cel$ ITdz Sauleskalnam, kas atrodas Latgalé, Kraslavas pusé.

Sauleskalns ir 60 metru augsts un ar vairakiem paaugstinajumiem,  (6.) Kad bijam kalna virsotné,
noveértéjam, kads skats paveras no kalna: var redzét mezus, plavas un daudzus ezerus. Starp citu, vienu
no ezeriem sauc par Saules ezeru. Spriedam,  (7.), tau to mums neizdevas noskaidrot.

Péc skaisto skatu baudisanas un atgrieSanas pie auto jutam, ka esam pagurusi. Ta ka pusdienas jau

bijam pagdusi cela uz Latgali, (8.) Bija sestdiena, un uz Rigas pusi brauca maz masinu, tapéc
atpakalce|§ pagaja diezgan atri. Tomér, kameér tikam [fdz Kalnciemam, bija jau pavéls.

Mammas draudzene pastasfija, ka vispar Saulei velfitaja ekskursijas marsruta vél ietilpst Saules

ezers Valmieras novada, Saules tilts AlOksné un Kolkas Saules zime, kas atrodas vieta, ~ (9))
Ja més vél gribétu redzét ari Sos objektus, tad bitu vajadziga vismaz divu dienu ekskursija. Tie palika
kadam citam braucienam.

Klau, sapratu no Tavas véstules, ka Tu brivdienas brauc ciemos piebraléna. (10.) Gribu zinat,
ka Tev gaja.

Pagaidam = ¢au!

Inese
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kuras parada Saules nozimi daudzu pasaules tautu vésture.

var ieraudzit lielisku skatu gan uz Vecrigu, gan uz Pardaugavu, gan uz ostu.

ko daudzi uzskata par Eiropas centru.

uzkodam lidzpanemtas sviestmaizes un devamies majas.

Vai zini, ka Riga ir vienigais Saules muzejs Eiropa?

Uzraksti vai piezvani, kad bisi majas!

PatiesTba 3is Saules akmens nav gluZi akmens.

tapéc uzkapsSana taja nesagadaja ipaSas gratibas.

un aicindja mds kopa ar savu gimeni doties ekskursija pa vietdm, kas ir veltitas Saulei.

ka varb(t tas savu nosaukumu ir ieguvis savas apalas formas dé|

Tada veida §T siena glaba katra apmeklétaja Sauli.
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2. uzdevums (10 punkti).
Lasi tekstu! Atzimé ar X, vaf apgalvojums ir pareizs vai nepareizs!

Kapéc vajadzigs miegs?

Meés visi zinam, ka miegs lauj atpdsties un uzkrat energiju nakamaijai dienai. Daudzi uzskata, ka miega
masu kermenis un prats ir gluZi k& izslégts, tomér ta nav.

Miegs ir gluZi ka Tsa brivdiena mdsu kermenim — organisms atpias, atjauno bojatas SGnas un uzkrdj
energijas rezerves. Lai gan zinatnieki nav lidz galam izpétijusi pilniba visus procesus un iemeslus, kapéc
cilvékiem un dzivniekiem ir jagul, tomér viens ir skaidrs — miegs neparprotami ir dzivibai Joti nozimigs pro-
cess, bez kura dzTvnieki un cilvéki nespétu izdzTvot.

Miegs cilvékiem un dzivniekiem ir tikpat svarigs ka &diens vai Gdens. Jau péc vienas diennakts, kas
pavadita nomoda, rodas grifibas atcergties, samazinas spéja koncentréties, cilvéks kldst emociondlaks,
pavéjinas dzirde, ari redze ir visai miglaina. Savukart divas vai pat tris nomoda pavaditas dienas cilveka
organismam nodara batiskus traucéjumus — strauji paatrinds asinsrite un paaugstinds asinsspiediens,
emocijas kidst nekontroléjamas, zid motivacija, cilvéks, pats to nemanot, iemieg uz dazam mindtém vai
pat sekundém.

BieZi ir dzirdéts apziméjums — pusaizmidzis. 1zradas, ka prats tiesam var bt pusaizmidzis laika, kad pats
cilvéks ir fiziski nomoda. Tas ir tpéc, ka ir iztérétas visas energijas rezerves un prats gluzi ka viedtalrunis
pamazam slédzas ara un signalizé par to, ka steigus jadodas gulét.

Ir pieradrts, ka pieaugusam cilvékam ir jagu| vismaz septinas stundas un ne vairak ka devinas. Tacu
pusaudziem Sis laiks ir vismaz astonas dz desmit stundas. Sakumskolas vecuma bérniem ir ieteicams
gulét 9 Iidz 11 stundas.

Cilvekam ir pieci miega cikli, kas kopa ilgst 1,5 stundas. Pirmais cikls sakas, kad izslédzam gaismu un
I&énam iemiegam. Tad seko dzi|akas miega fazes, kuras organismam ir visvairak nepieciesamas, jo tajas
notiek visaktivaka enerdijas resursu atjaunosanas. 1zpatits, ka miega laikd smadzenés veidojas atminas
un tiek sakartota diena iegita informacija, rasti risindjumi dazadam problémam. Tiesi tapéc teiciens ,riis
gudraks par vakaru” ir patiess. Pa dienu uzkrata informéacija miega tiek salikta ,plauktinos” — svarigas
detalas smadzenes sakarto un noglaba atmina, bet nevajadzigo — aizmirst. PEc katra miega cikla ir sapnu
laiks — smadzenes aklivi darbojas un notiek aizvérto acu kustésanas, ka arf elpoSana k|0st straujaka. Miega
cilvéks sapno piecas reizes. Uz rita pusi sapnosanas laiki k|Ust garaki, tadé| ir lielaka iesp&ja pamosties
un atceréties sapna notikumu.

Cilvékus médz iedallt plcés un cirulos. Pices vélu iet gulét un ilgak gul, bet ciruli agri celas un agri
dodas pie miera. Ir uzskats, ka tos, kas vélu iet gul&t un agri celas, dévé par plruliem, apvienojot abu
tipu cilvéku apziméjumus. Katram miega hormoni izdalas at§kirigi, t3dé| miega un nomoda cikls nedaudz
pavirzas uz vienu vai otru pusi. Protams, miega reZimu katrs pats var ietekmé&t — piespiest sevi agrék cel-
ties un agrak iet gulét vai otradi. Tomeér, ja visu dzivi esi bijis plce vai cirulis, labak vajadzétu ievérot savu

dabisko gul€Sanas un nomoda ciklu.
(Péc preses materialiem.)
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Nr. Apgalvojums Pareizs | Nepareizs
0. | Miega cilvéka kermenis pilniba atsfabst un zaudé energiju. X
1. | Pétniekiem ir skaidri visi procesi, kas notiek ar cilvéku miega.
2. | Miegs dzivam batném ir nozimigaks par partiku.
3. |Jacilvéks nav izgulgjies, vins var k|0t nervozs un neuzmanigs.
4. | Vards pusaizmidzis nozime, ka cilvéks ir gulgjis tikai 2 vai 3 stundas.
5. | Jogados jaunaks cilveks, jo ilgak vinam jagul.
6. | Cilvéks visvairak uzkraj spékus tOiTt pé&c aizmigdanas.
7. | Miega laika cilvéka smadzenes sistematizé diena iegdto informaciju.
8. Cil}f6kus grup€ atkariba no ta, kura diennakts laika vini biezak celas
vai dodas gulét.
9. | Vards parulis ir medicinas termins.
10. | Teksta tiek skaidrota sapnu nozime.
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3. uzdevums (10 punkti).

Lasi tekstus un izteicienus! Atzimé katram tekstam atbilstoso izteicienu! Isi pamato saviem vardiem,

kapéc konkrétais izteiciens atbilst tekstam!

3.0. Ir uzskats, ka no ritiemn cilvéki spé&j veiksmigak
stradat, domas raisds atrdk un darbibas notiek
raitdk. Var diskutét par 3o jautdjumu, tatu tas, ka
no ritiem ir vair&k energijas, ir neapSaubami.

(&) Rita stunda — zelta stunda. A

B Dari, ko daridams, apdoma galu!

Pamatojums

3.0. No ritiem cilvéki ir aktivaki un padara vairak.

3.1. Daudziem cilvékiem 8kiet, ka jebkur§ darbs
jaizdara péc iespéjas atrak, jo tadéjadi varés izdarTt
art vairak. Un visi ar padaritda darba daudzumu
bdtu apmierindti. Tau tada steigd var piemirst,
ka svariga ir ne tikai kvantitate, bet arl kvalitate.
DaZkart precizitate un rlpTba ir svarigdkas. Turklat
steidzoties var gadities klJumes, un tad darbu var
nakties darit atkartoti.

A Atrakais vienmeér uzvar.

B Lénak brauksi, talak tiksi.

Pamatojums
22,

3.3. Gandriz ikviena cilvEka dzivé ir periodi, kad
Skiet —~ rdpes un problémas nekad nebeigsies.
Liekas, ka visa pasaule nostajusies pret tevi. Tados
brizos ir grdti parliecinat sevi, ka drimais laiks
paies un bis priecigi un jauki notikumi. Bet ir jatic,
ka ikvienai tum&ai svitrai seko gai$as.

A Gads gadam nav bralis.

B Dzive nav ne meina, ne balta.

Pamatojums
34

3.5. Nereti gadas, ka mums javeic |oti sarezgiti
piendkumi. Darbs Skiet grits un nepaveicams.
Biezi &ados gadijumos més atsakamies no
darama, baidoties, ka nesp&sim uzdevumu izpildit.
Tomér jaatceras, ka, neriskéjot un neparvarot sevi,
rezultats jebkura gadijuma paliks nesasniegts.
Varbit tomér ir vérts méginat?

A Neparcelsi kaju par slieksni,
neieiesi istaba.

B Melnu kaki tumsa istaba
neieraudzisi.

Pamatojums
3.6.
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3.7. Tagad ir plasas iespgjas studét un stradat
arzemes. Un ne vienam vienir jaizverte sis iespgjas
plusi un minusi. Konkurétspéjiga alga, teicami
dzives apstakli, augsts sabiedribas labklajibas
fmenis - to varam baudit daudzds zemé&s. Un
tomér — cilvéki atgriezas sava dzimten&, majas, jo
te ir vinu radi, draugi. Laikam jau ne vienmér turiba
un komforts garanté harmonisku un dvéseliski
piepilditu dzivi!

A Ciemos piragi vienmer garsigaki.

B Téva majas maizes garoza gardaka
neka svesas majas cepetis.

Pamatojums
3.8.

3.9. Cilvéki ir atskirTgi — vienam tik stradat vienatné,
citam — liela kolektiva. Lai ta batu! Tacu ir situacijas
un uzdevumi, kas vienatné nav paveicami. Ne velti
daudz tiek spriests par komandas darba nozimi,
par to, ka izkopt prasmi stradat komanda, un ari to,
ka vadit komandu. Liela talka, Dziesmu un deju
svétki — tie ir spilgtdkie pieméri Latvija, kas
demonstré kopiga darba spéku un sasniegumus.

AViena bezdeliga vasaru nenes.

B Pasa prats — salds un gards.

Pamatojums
3.10.
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