POLONII
1 POLAKOW
ZA GRANICA

W Dyneburgu, juz od 9 lat, odbywa sie Swicto Polskiego
Folkloru w Latgalii, organizowane przez Centrum Kultury
Polskiej. W tym roku udziat wziely zespoty z Lotwy, Litwy,
Polski oraz Czech. Polacy mieszkajacy na Lotwie corocznie
uroczys$cie obchodzg Dzien Polonii i Polakéw za Granicg, Dzien
Flagi, a takze Swigto Konstytucji 3 maja. Pierwsze dni maja
nazywaja swigtami majowymi.

1 maja w kosciele odbyta si¢ msza w intencji Polakow za
granica, niestety przemarsz ulica Rigas zostal odwotany z
powodu deszczu.

2 maja odbyl si¢ uroczysty koncert zespolu taneczno-
muzycznego ,,Kukuteczka”, obchodzacego w tym roku jubileusz
25-lecia.

Natomiast 3 maja Polacy z Dyneburga brali udziat w
przemarszu ulica Warszawska.

Wiadystaw Kawecki, kl.11

SPOTKANIE Z PANIA AMBASADOR
2 maja w ramach akcji "Back to school" przedstawicieli
parlamentu uczniowskiego spotkali si¢ w szkole z Ambasadorem
Nadzwyczajnym 1 Pelnomocnym Rzeczy-pospolitej Polskiej na
Lotwie Panig Monikg Michaliszyn.
Glownym tematem spotkania byto 15-lecie Polski i Lotwy
w Unii Europejskiej.
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Zawody Grecko-
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Neaizmirstami
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Sveicam

Starptautiskaja
medmasu diena!

Klat eksamenu laiks!
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4 maja w Daugavpils odbyly si¢ zawody.
' Grecko-Rzymskie 1 Freestyle Wresthng Association |
-kraJow nordyckich wsrdd kadetow 1 juniorow (w tym !
1 dmewczqt) Zostaty zorganizowane przez|
| stowarzyszenie sportowe Alians-D przy wsparcmu
'Rady Miasta Daugavpils. W sumie w zapasach w i
! Centrum Olimpijskim w Daugavpils wzi¢lo udziat! |
Iokoio 300 mtodych zapasnikow, trenerow i fanow. |
- Zawsze zawody odbywaty s1f; w  krajach! |
.skandnawsklch w tym roku odbyty si¢ na Lotwie,!
'pierwszy raz. Honor nie przypadl stolicy, ale
'Daugavpils Przedstawiciele spoleczno$ci sportowej; i
'sa przekonani, ze wraz z tradycyjnym zimowym,
-turnlejem braci Krupenins, zawody te dadzg kolejny | |
|1mpuls do rozwoju dyscyphn zapasmczych ktore s ! |
\na  wysokim poziomie w miescie. Dlatego.
' Mistrzostwa Nordic Association sa doskonalym.
'wyzwaniem dla organizatorow.

l 2 sportowcOw z naszego miasta wzieto udziat w'
.zpasach w stylu grecko-rzymskim, jeden z nich Za_]qi'
1 3 miejsce, a drugi sportowiec zostat ranny i nie mogll
1 walczy¢.

Wladyslaw Mihailow, k1.11 | |

NEAIZMIRSTAMI IESPAIDI
ALMERIA, SPANIJA.

J.Pilsudska Daugavpils valsts polu gimnazijas!
.Erasmus + projekta "Edukacja matematyczna poprzez'!
i sport* (“Praktiska matematikas maciSana caur sportan
'elementiem”) dalibnieki: 10. klases skoléni -,
'A.Kalir;ina, E.Smikerste, L.Volodko, N.Zubova,!

I

' A.Saveika un 3 skolotajas - A.Volodko, J.Telpuka |
run N.Kricka devas uz ceturto macibu mobilitati IES!
| Celia Vinas vidusskola Almeria, Spanija. IES Celia!
'Vinas Sim pasakumam bija sagatavojusi plasul
raktivitasu programmu, kura tika apvienota izglitiba, |
kultiira, sports, tiirisms un izklaide. |

| Galvenie mobilitates mérki un uzdevumi bija,
|

| paaugstinat starpkultiiru un starppersonu |
' komunikacijas kompetences un prasmes, !
'iepazistinat  dalibniekus ar  sporta sacensibu

' pamatiem cilvékiem ar invaliditati dazadas Eiropas

! | Savienibas valstis, pilnveidot matematikas un anglu |

!, valodas prasmes, iepazistinat ar savas valsts kultiiras |

' mantojumu. Mobilitates dalibnieki izveidoja video'!
'par sporta iesp&jam daba Daugavpili, tade]adll
Ipopularlzejot savu pils€tu un veseligu dzivesveidu, |
|ka ari  prezentgja multlmedlju prezentaciju par,

,invalidu sportistu sasniegumiem Latvija. Piedalijas
 aktivitates, kur viniem bija jaatbild uz!
' jautajumiem, kas saistiti ar dazadam pilsetas vietam, I
Iun veikt fiziskus un matematiskus testus, kuros V1n1|
| var novertet griitibas, ar kuram saskaras cilvéki ar,
\invaliditati vinu ikdienas darba. |
| , Projekta dalibnieku iespaidi: :
|

' Anastasija Kalinina - Ce/d uz Almeriju mums bya
1iespeja apmeklet ‘tadu slavenu pzlsetu ka Barselona. |
\Savu celojumu més sakam ar iepazisanos ar vietéjo |
\metropoliténu. Bija Joti griti. Mums vajadzéja'
\izmantot visas savas orientésands prasmes un!
' elektroierices, lai mes varétu atrast pareizo celu lleI
! pllsetas centram. Dienas laikd mes paspejamu
wzpskatzt tadas vietas ka Sagrada Familia, Guell.
\ Park, Monjuick Castle un ari citas skaistas un'
| | neaizmirstamas vietas. “Churros”, kurus mes éa’am'
| Barselonas centrd, deva mums papzldspeku tapec'
:mums izdevas parvarét 25 kilometrus garu celu. !
|Patelcotles §tim celojumam més uzlabojam savu .
\fizisko sagatavotibu, ka arT iemdcijamies izmantot )

\ karti un uzlabojam komunikdacijas prasmes. :

iAnastasua Saveika - Pirmdiena Almeria sakas arn
:ekskursyu pa Celia Viias vidusskolu. Katra,
1komanda stastija par savas valsts pazistamakajiem |
\ paraolimpiskiem sportistiem un vipu sasniegumiem, !
'ka art radija video par sportu daba sava valsti.
' Velak notika konkurss “Tava seja man pazzstamll
:skan kura katra valsts atdarinaja slaveno miizikas | !
1video vinu valsti. Miisu komandai izdevds uzvarét. |
| Spéléjot volejbolu sédot, més sajutam sevi invalidu'
\vietd, kas kluva par labu pieredzi mums, un kur més '
:zeguvam Lvietu. Nobeiguma kopéjais ﬂesmobs

| vienoja visus projekta daltbniekus kopa.

‘Lana Volodko - Otrdien més apmekle]am
\Alhambra cietoksni vai td saucamo “Sarkano’!
:cietoksni lai tur ieklitu bija nepiecieSams rezervet!
' biletes jau zeprzekse]a vasara. Miisdiends Alambml
lzr viena no iecienitakajam tiristu apskates vietdam
\Spanija. 1984. gada ta tika ieklauta UNESCO)|
\ Pasaules mantojuma saraksta. 2007. gada 31.,

\decembri nacionalais parks atzits par vienu no:



'Dzvpadsmlt
:czetoksms ir ipass, jo ieklauj sevi divas daZadas
vkultiiras -
1 . - . - . . Ve

1arhitektiira, greznais karalu darzs ar atsvaidzinoSiem !
fontaniem un gadsimtiem veca vesture rddz’ja:

Spanijas  dargumiem.  “Sarkanais

musulmanu un kristiesu. Izsmalcindta

Viespaidu uz projekta dalibniekiem.

:Nellija Zubova - Tresdien mums bija "Gymkhana
\spéle. Taja piedalijas 100 daltbnieku, 25 komandas. !
\Katrai komandai bija nepieciesams izvéleties savu
| terpu, pieméram, no kadas multfilmas vai ﬁlmas.:
' Komandas skraidija pa Almeriu, fotografejoties ar,

”

lnotezktzem objektiem, pildot testus un uzdevumus
\saistitos ar invaliditati. Pieméram, stafetes ar kruku

\palidzibu, bumbas meSana groza, séZot znvalzdu'
| ratinos,
:matemdtisko uzdevumu risindsana. Péc "Gymkhana"\
| speles, mes devamies pie jiras, kur pavadijam laiku, :

speles ar aizsietam acim un ka art

|spele]0t volejbolu, peldéjoties jira un daloties ar
! \dienas iespaidiem.

'Elma Smikerste - Ceturtdien més devamies uz vienu

'no slavenam pludmalém Almeria, kura atrodas Cabo ,

' de Gata-Nijar parka. Tur més ari pavadijam visu

|dlenu Parka mums bija lespe]a izbaudit smailoSanu !
\pa Vidusjiru, un art izmeginat nirSanu ar maskam, !
\kur més varéjam redzét daudzus jiras iemitniekus,
| pieméram,  jiuras ezus,
ldazadu Sugu  zivis.
I pelde]amles un
\ pusdienam. Péc pusdienam més turpinajam lepazities !
:ar Cabo de Gata-Nijar parku, més gajam pargdjiend
'pa parka taku. '

krabjus,

saulojamies jiras krasta

Pargdjiena laika mes redzéjam

ldaudzus Spanijas klimatam tipiskus augus, tadus ka
wzgavas palmas un kaktusus. Pargdjiena beigas més

\tikam pie skaistas smilsu pludmales, kura pavadijam !
Vatlikuso laiku. !
' komanda, ripéties viens par otru un ari pamdca, ka

ST diena maca mums sadarboties

| nepieciesams uzmanigi atpiisties saule.

Pedeja diena viesiem mobilitates dalibniekiem

|b1]a iespgja apmeklet Mini Holivudu, vietu, kur tika

 filméti daudzi slaveni vesterni. Otra dienas puse bija!

| veltita mobilitates novertéSanai.

' skolas zvans. Siem skoléniem sacies eksamenu laiks. |
-Eksamenu
.konsultacuam stresu un neguletam naktim. Nereti, |
1lai gan esam macijusies visu nakti, eksamena laika, !
ir viskritiskakais bridis,
Ko darit, lai ta nebutu un ka 1zg11t0tles,I

1 kas

' ' batiskakais.
lnenodarot sev pari? Seit ir dazi prakt1sk1 padomi, ka ,

Bija
rcilvekiem. Katrs no mums papéma kadu siltuma |
I gabalir,lu lidzas sava valsti.

KLAT EKSAMENU LAIKS!

17.maija 9. un 12.klasem noskaneja pedgjais

laiks gandriz ikvienam saistas ar

no atminas pazid

-seV1 “savakt” un saglabat atmina zinasanas..

Veikt atbrivo$anas vingrojumus. B1e21 stress |
rodas, parpiiloties un ilgu laiku neatraujotles no!
mac‘bu vielas.

Aktivas macisanas laika

sl

— 1
idensaugus un
Péc idens aktivitatem mes

lidz )

.. —_ . —_ . 1
skumji atvadities ar viesmiligajiem

Apkopoja Anzela Volodko I

ieteicams veikt biezas pastaigas svaiga gaisa
— uzlabojas asinscirkulacija, smadzenesl
aktivak tiek apgadatas ar skabekli, Iidz ar t0|
tas generé jaunu energiju un novers negativas :
emocijas. |
Lietot lidzsvarotu uzturu. Stresa laika!
lielu nozimi vélams pieskirt sabalans€tam
uzturam. Svarigi izvairities no €diena, kas'!
saasina stresu, piemé&ram, trekni produkti, |

cukurs, kofeins, ka ar1 alkohols. Labék:
edienkarteé  ieklaut  auglus, darzenus,!I
pilngraudu produktus, pakSaugus un liesu:
galu. I
Izmantot  dabigus augu izcelsmes :
preparatus. Tie sniegs papildu aizsardzibu !
nervu  Sinam. Var lietot baldriénu,:

piparmétru, apinu un melisas uzlgjumus un:
So augu kombinacijas. |
Izvairities no stimul€joSiem lidzek!iem.:
Kofeins ir loti spéciga viela — ta iedarbojas |
uz centralo nervu sisttmu un saasina:
emocijas. Eksamena laika emocionalitate irl|
vajadziga tikai tik daudz, lai veiksmigi|
koncentrétos un veiktu uzdoto. I
Pierakstit to, kas Skiet vertigs. Kamar |
taisies (gerbies, tiri zobus, brokasto) pieraksti |
to, kas veél lidz galam nav skaidrs Vail
piemirsies. Pieméram: Uzjautat draugam, kas !
ir kW vai kapéc veidojas makoni. Isak sakot
to, kas attiecas uz eksamena biitibu. Képéc?:
Jo 8aja diena no uztraukuma daZi pat savu
vardu aizmirst J :
Dzert pietickami daudz Skidruma.
Dehidracija negativi ietekmé srnadzenuI
darbibu, tapéc tdens ir loti svarigs gan no |
rita pirms brokastim (palidz pamosties) un:
dienas laika, tai skaita, arT cksamena laika. |
Uz eksamenu ierasties laicigi. Tas nekas,l
ka citi bus velak, tomer ierasanas 10 minates |
pirms eksamena sakuma tikai pastiprina:
uztraukumu, jo Tev nav bijusi iesp€ja mierigi !
aprunaties ar citiem, pajautat vél pedgjos
padomus un ieteikumus skolotajai, ka art Tev '
nebis laika paSam atvilkt elpu. |
Uzmanigi ieklausities 1nstrukc1]as.
Ieklausies instrukcijas, kuras jums la51S|
pirms laus kerties pie rakstiSanas. Protams,:
vienmer ir iesp&ja parjautat ari eksamenal
laika, tomér novérotdji ne vienmer macés |
atbildét uz Taviem jautajumiem tik pat labi, I
ka Tavi skolotaji. |
Eksamena laika nesteigties. Steidzoties!
visu izpildit, no uztraukuma par to, ka vari
nepaspét, pastav iesp&ja aizmirst ko svarigu. :
Ja “iespristi” kada jautajuma, keries pie
nakosa, iesp&jams, atbilde uz to jautéjumu:
atnaks pati, negaidot. No otras puses, ar|
vienu aci ik pa latkam uzmet skatienu:
pulkstenim. Centies nesédét pie vienal



jautajuma vairak par 5-10 minatem. Ja
ilgak, noliec mala, pildi citu, velak
atgriezisies.

— Ja nespé&j savaldit nervus, var koslat
koSleni. Tikai ievero, lai tas nav skali un
neput burbulus J Dazreiz skoléni médz
aizmirst, ka vini nav vieni telpa J

—  Atceréties par elpoSanas treniniem. Ja
Tevi veél aizvien nepamet nemiers, atceries
par elpoSanas treniniem. Aizver acis, dzili
ievelc elpu 3 reizes, tad iepauzg, izelpo un
atkarto paris reizes, kamér nomierinies.
Sadi  vingrinagjumi ne tikai palidz
nomierinat ‘“uzvilktus” nervus, bet arl
piegada smadzeném skabekli.

—  Atslabinat muskulus. Papildus palidz ar1
muskulu sasprindzinasana un izstiepSana.
Pieméram, savelc plecus uz prieksu, tad uz
aizmuguri (iztaisno muguru) un atslabini
tos. Atkarto So paris reizes un Tu biisi viens
no retajiem, kur§ eksamena laika jiitas
mierpilns (iesp&jams, pat neskatoties uz to,
ka neko nezini J ).

Ja pirms eksameniem v&lies efektivi
nomierinat savu nervu sistému, ka ari nodroS$inat,
ka visu vajadzigo laiku esi koncentrgjies un
motivets, ir verts visu iepriekSminéto ieverot.
Pamostoties eksamena rita, nelec uzreiz ara no
gultas, bet ievelc dzilu elpu un Iénam izelpo...
Mosties mierigi... Un lai Tev izdodas izpildit
visus eksamenu uzdevumus!

SVEICAM STARPTAUTISKAJA
MEDMASU DIENA!

Ik gadu 12.maiyja visa pasaule tiek
atzim&ta Starptautiska medmasu diena. Tie ir
profesionalie svetki, kurus ikgadu svin ikviena
medmasa, bet Iidzcilvékiem tas ir atgadinajums
par visu labo darbu, ko medmasas veic
veselibas apriipe. Mes velgjamies Saja diena
uzsvert miisu gimnazijas medmasas nesveramo
nozimi skolénu labklajibas nodrosinasana, tiesi
tapéc aizgadjam pie miisu medmasas Ivetas
Grinbertes, lai vinu apsveiktu un uzdotu paris
jautajumu. Luk, dazas no atbildém...

Ty r

Iveta Grinberte
foto Agnese Vjatere, 9.a kl.
o Cikilgi Jus jau stradajat $aja skola?
Saja skola es stradaju jau apméram 5 gadus.
0 Kas Jums visvairak patik Jasu darba?
Man visvairak patik tas, ka man ir iespgja palidzet
skoléniem.
0 Kapéc Jus izvelejaties So profesiju?
Vélme darboties medicina man ir bijusi jau kop$
bérnibas. Patikami apzinaties, ka tu vari palidzét
cilvékam mazinat sapes vai parvarét slimibu.
0 Kadas ir grutibas medmasas darba?
Grutakais ir tas, ka katra situacija ir jaatrod kopiga
valoda ar katru bérnu, jo katram ir savs raksturs.
Ar pusaudziem dazreiz ir griitak neka ar maziem
bérniem, jo tur jau vinu uzvedibu ietekmé
vecumposma Ipatnibas.
0 Kadas cilveka 1pasibas, péc Jiisu
domam, ir nepiecieSamas, lai stradatu par
medmasu?
Ir vairakas 1paSibas, bez kuram medmasas nevar
iztikt: elastigums, iecietiba un pacietiba. Ir jabiit
ari brivai no aizspriedumiem. Lai saglabatu
efektivitati, ir jabut sp&jigai 1sa laika apgiit jaunas
iemanas. Ir jamil cilvéki un no sirds javélas
viniem palidzet. Jabiit ripigai, vérigai un arkartigi
profesionalai.
Interviju sagatavoja Veronika
Bogdanova, 8.kl.

J.Pilsudska Daugavpils valsts polu gimnazija

Redakcijas grupa: Ryszard Morawski, Anita Perlinska, Tatjana Bobileva

Tehniska izstrade: Je/ena Skopina

Adrese: Varsavas iela 2, Daugavpils, Latvija

Avize tiek izdota no 1991.g. Iznak vienu reizi ménesT.



