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Dr. Jānis Skuja. Mazu alkohola devu iespaids uz cilvēka organismu.

(Turpinājums.)
Tā kā alkohola uzsūkšanai līdztekus iet tā izvadīšana un sadedzināšana, tad augstu koncentrācija asinīs un audu šķidrumā (limfā) tas nevar sasniegt. Kā augstāko dzīva piedzēruša cilvēka asinīs atrasto koncentrāciju min 0,5 %, bet kāda pārdzeršanās dēļ miruša cilvēka asinīs atrasts pat 1 % alkohola. 
Ievadot mērenus alkohola daudzumus suņa vēnā, asinsspiediens ceļas. Tas izskaidrojams ar to, ka alkohola iespaidā saraujas vēdera dobuma asinsvadi. Lai gan līdz ar to izplešas perifērie asinsvadi, tomēr iekšu asinsvadu saraušanās notiek lielākā mērā nekā perifēro izplešanās un asiņu spiediens kādu laiku turas virs normālā. Lai gan galvas smadzeņu asinsvadi un sirds vaiņagveida artērijas paliek nepārmainītas, tad tomēr pretestība asiņu straumei viņās tagad relatīvi samazinājusies un viņas saņem vairāk asiņu nekā normālā stāvoklī. Sirds vaiņagveida artērijas piegādā sirdij vairāk asiņu un tā uzlabo viņas darba apstākļus. Varbūt tā var izskaidrot, kādēļ alkohola uzņemšana daudzos gadījumos pastiprina sirds darbību. Ja iešļāc vēnā lielākus alkohola daudzumus, tad asiņu spiediens tūdaļ krīt. Še alkohola lielākā koncentrācijā darbojas tieši uz sirdi, to novājinot. 
Ja cilvēks uzņem nelielu alkohola daudzumu, tad jau apmēram pēc 10 minūtēm var novērot asinsspiediena celšanos, pie tam atturībniekiem asinsspiediens ceļas stiprāk nekā pie alkohola lietošanas pieradušiem. Šis asinsspiediena kāpums galotni sasniedz apm. 30 minūtēs, pēc 1 stundas tas jau izzudis. Atjaunojot alkohola uzņemšanu, šo paaugstinātā asinsspiediena stāvokli var uzturēt ilgāku laiku, resp. atkārtot. Alkohola devas, kuras spēj minētā kārtā labvēlīgi iespaidot mūsu asinsriņķošanu, nav lielas: tās nepārsniedz 2 ēdamkarotes dienvidu vīna (piem., heresa, malagas, portvīna). Lielākas devas var būt jau kaitīgas. 

Nelielām alkohola devām seko arī elpošanas pastiprināšanās, pie kam mazākā mērā palielinās elpas vilcienu skaits, bet lielākā – elpas dziļums. Pastiprināta elpošana novērojama neatkarīgi no tā, vai alkohols ievadīts pa muti, vai iešļircināts zem ādas, vai tieši vēnā. Fiziski noguris cilvēks zem alkohola iespaida uzrāda lielāku elpošanas apmēru pieaugumu nekā atpūties. Domājams, ka alkohols kairina elpošanas centru (iegarenās smadzenēs). Iepriekš aprakstītā asinsspiediena palielināšanā zem alkohola iespaida mazo jeb plaušu asins loku neskar. 
Tieši pēc alkohola uzsūkšanās asinīs pastiprinās arī nieru darbība un līdz ar to alkohola izvadīšana no organisma. Cēloņus šai parādībai var atrast asiņu atšķaidīšanā ar uzsūkto alkoholu un agrāk jau atzīmētā asinsspiediena palielināšanā. Vai alkohols arī tieši var pastiprināt nieru darbību, tas vēl nav noskaidrots. 

Visjūtamākās pārmaiņas alkohols izdara centrālās nervu sistēmas (CNS) darbībā. Jautājums par alkohola iespaidu uz cilvēka garīgo darbību plašāk apskatīts prof. Dr. E. Paukuļa darbā „Alkohola galvenie ļaunumi”, Rīgā, 1930, LUSAB izdevums. 

Mazās devās uzņemts, alkohols var izdarīt uz CNS tādu iespaidu, kas izpaužas rupjāko psihisko procesu norises atvieglošanā (piem., gaiša un tumša atšķiršana, dzirdes iespaidu uzņemšana, patvaļīgas kustības); smalkāko, intelektuālo psihisko funkciju veicināšana vai atvieglošana ar mazām alkohola devām mēģinājumu ceļā nav pierādīta. Pa daļai tas atkarājas no galvas smadzeņu stipri sarežģītās uzbūves un ar to saistītām grūtībām iegūt noteiktus rezultātus parādību būtības noskaidrošanai, bet var būt arī no tā, ka mēģinājumos lietotās devas, kuras manāmi iespaido mūsu emocionālo dzīvi, ir tik lielas, ka varbūtējo veicinošo iespaidu uz intelektuālo procesu norisi jau spēj paralizēt. Ka lielākas alkohola devas novājina visas psihiskās funkcijas, tas katram zināms no ikdienas novērojumiem. 
Kamēr viena pētnieku daļa uzskata alkoholu par tādu pat indi kā vairums citu, t.i., kuras mazās devās orgānu darbību veicina, bet lielās paralizē, otra tomēr domā, ka alkohols pat visniecīgākās devās orgānu, it sevišķi nervu sistēmas, darbību neveicina, bet tikai kavē. Dažu orgānu pastiprināta darbība zem alkohola iespaida esot tikai to smadzeņu centru paralīzes sekas, kuri, kontrolēdami un regulēdami organisma darbību, dažus dzenuļus pilnīgi aiztur, bet dažus ierobežo, bremzē. Muskuļu spēka palielināšanos zem nelielu (15 – 20 g) alkohola devu iespaida no šī viedokļa izskaidro tādējādi, ka muskuļu spējas gan neesot palielinātas, bet no kontroles atbrīvotās smadzenes raidot neapvaldītus gribas impulsus, kuri muskulim liekot darboties neparasti intensīvi, patērējot visus rezerves spēkus un tuvojoties pārpūlēšanās stāvoklim; normālos apstākļos modrīga noguruma sajūta un gribas impulsus regulējošie centri neļautu muskulim tik neekonomiski šķiest savus spēkus. 

Uzskats par vienpusīgu alkohola iedarbošanos vairs nevar pietiekoši izskaidrot visus faktus, it sevišķi attiecībā uz perifēriem nerviem un muskuļiem. Ir droši zināms, ka pat samērā augstas alkohola koncentrācijas (līdz 2 %) paaugstina perifēro nervu kairināmību un vadītspēju, palielinot arī attiecīgā muskuļa darba spēju. Arī mēģinājumi ar izolētu muskuli, to tieši kairinot, rāda, ka tā darba spējas nedaudz alkoholu saturošā vidē palielinās, tā ka jānāk pie slēdziena, ka alkohols tiešām palielina muskuļa šķiedru darbības spējas. 

Tā kā alkohols uz dzīvas šūniņas proteīnvielu fizikāli-ķīmisko stāvokli spēj darboties tikai kā kaitēklis, tad augšā minētai parādībai jāpieiet no citas puses: vai alkohols nevar darboties uz muskuli netieši, piem., sadegdams kādas vērtīgas muskuļa sastāvdaļas vietā, tā sacīt, vai tas neuzupurējas kādas muskulim labvēlīgas vielas labā. Ir zināms, ka muskuļa darbībā visvērtīgākā enerģiju radošā viela ir cukurs, resp., glikogēns. Tā kā alkohols pats cēlies no cukura, tad dabīgākā domu gaita būtu mēģināt ar alkoholu aizvietot cukuru vai kādu tā noārdīšanās produktu. Mēģinājumi rāda, ka alkohols tiešām sadeg organismā ātrāk nekā cukurs un alkohola uzņemšana kopā ar cukuru samazina tā sadegšanu, it kā saudzē to. Līdzīgā kārtā alkohols saudzē arī taukus. Tā kā viens grams cukura sadegdams attīsta 4,1 lielo kaloriju siltuma, 1 g alkohola 7,1 Kal. Un 1 g tauku 9,3 Kal., tad saprotams, ka 1 g alkohola spēj paglābt no tūlītējas sadegšanas 1,43 g cukura  vai 0,76 g tauku. Šis apstāklis ļauj noskārst, kādēļ alkohola lietotāju starpā tik bieži sastopamas aptaukojušās personas: viņās uzkrājas tie tauki, kurus no sadegšanas paglābis alkohols un arī daļa paglābtā cukura var pārvērsties taukos. 

Kā redzams, alkohols saista un patērē ieelpoto skābekli vieglāk un ātrāk nekā barības vielas. Tomēr tas nekad nespēj saistīt visu ieelpoto skābekli, bet tikai 45 – 85 %. Fizisku darbu veicot, alkohola sadedzināšanai organisms spēj izlietot mazāk skābekļa, mazāk par 30 %. Liekas, ka darba veikšanai organisms spēj izmantot tikai ierobežotu alkohola daudzumu. Uzņemot vidējus alkohola daudzumus, cilvēks miera stāvoklī spēj sadedzināt ne vairāk kā 6 – 7 g, intensīvi fiziski strādādams apm. 15 g alkohola stundā. Amerikāņi Atvaters un Benedikts (1902.) pierādījuši, ka alkohola piedevas barībai kopējo enerģijas apmaiņas apmēru nemaina: novērodami cilvēku milzīgā kalorimetrā, viņi atrada, ka bez alkohola piedevas tas apgrozīja 24 stundās caurmērā 2946 Kal, ar alkohola piedevu 2949; acīmredzot, uzņemtais alkohols sadegdams aiztaupīja izodinamisku (spējīgu attīstīt līdzīgu kaloriju skaitu) barības vielu daudzumu. 
(Turpmāk vēl.)
Narkotikas un grūtniecība (turpinājums, sk. iepriekšējo numuru). Opiāti. Grūtniecības sarežģījumi saistīti ar pauzēm lietošanā. Dzīvesveids bieži izsauc priekšlaicīgas dzemdības. Dzemdību gausums. Pārtraucot lietošanu, iespējama augļa nāve un spontāns aborts. Jaundzimušajiem ir pazemināts svars, mikrocefālija samazināts galvas apmērs), pēkšņas nāves paaugstināts risks, augsta saslimstība un mirstība (pazeminātas organisma pretestības spējas). Turpmākā attīstība pagausinās (garīgā, kustību un runas attīstība 1,5 g vecumā), uzmanības deficīts un hiperaktivitāte, miega traucējumi, dusmīgums, sliktas runas iemaņas, taustes, redzes un dzirdes uztvere pazemināta. Jaundzimušajiem var būt abstinences simptomi. Arī opiāti nokļūst mātes pienā. 

Stimulatori un ekstazi iedarbojas apmēram tāpat kā kokaīns. 

Marihuāna, hašišs. Ilgstošas dzemdības. Augļa gausa attīstība. Zēniem vēlāk var būt traucēta bērnu radīšanas funkcija. Var izsaukt nervu sistēmas un redzes traucējumus. 

Organiskie šķīdinātāji un līme. Līdzīgi alkoholam. 

Ieteikumi. Mēnesi pirms plānotas grūtniecības sākuma pārtraukt psihoaktīvo vielu, tanī skaita alkohola lietošanu. Konsultēties ar ārstu, ja ir vajadzība lietot kādus medikamentus. Pārtraukt smēķēšanu un neuzturēties vietās, kur smēķē. Salabot zobus. Daži stomatoloģijā lietotie medikamenti var kaitēt nākošajam bērnam. Bērnam var kaitēt arī zobu infekcijas. 

Zinātniski pierādīta halucinogēno sēņu pozitīvā iedarbība uz cilvēka apziņu (DELFI, 12.07.2006.). 

Halucinogēno sēņu lietošana sniedz „universālu mistisku pieredzi”, kuras būtība nemainās gadsimtu gaitā. Pie tāda secinājuma nonākuši zinātnieki no Džona Hopkinsa universitātes Baltimorā. Viņu īstenotā eksperimentu sērija atsauc atmiņā psihodēliskos sešdesmitos gadus un Timotija Līra un viņa domubiedru apziņas paplašināšanas eksperimentus. Izmantojot stingri zinātniskas metodes un skaidri definētus eksperimentu apstākļus, amerikāņi konstatējuši, ka aktīvā viela psilocibīns, ko satur halucinogēnās sēnes, var kļūt par „universālas mistiskās pieredzes avotu”. Metafizisko pārdzīvojumu apraksti, kurus simtiem gadu laikā atstājuši sēņu iedarbību uz sevi pārbaudījušie ļaudis un izanalizējuši zinātnieki, izrādījušies identiski. Bez tam zinātnieki noskaidrojuši, ka preparāta lietošanai sekojošās pozitīvās uzvedības un garastāvokļa izmaiņas saglabājas vairāku mēnešu garumā. 

Patiesība par halucinogēnām sēnēm (Rīgas Atkarības profilakses centrs, 18.07.2006.). Raksts ir klaji tendenciozs un halucinogēnās sēnes reklamējošs. Raksta autori izcēluši tikai pozitīvos halucinogēno sēņu radītos efektus, pilnībā ignorējot oriģinālrakstā minētos pētījumu rezultātus. Šī atbilde balstīta uz oriģinālo tekstu par Džona Hopkinsa medicīnas pētījumu centrā veiktajiem pētījumiem. 
Viena no vielām, kuru satur halucinogēnās sēnes – psilocibīns – izsauc serotonīnam līdzīgu efektu. Pētījuma autori brīdina par iespējamām sekām, ja šī viela tiek lietota bez mediķu uzraudzības. Pētījumu gaitā 30 cilvēkiem novēroja baiļu sajūtu, bet daļai varēja novērot paranoju. Nekontrolēta vielas lietošana var izsaukt panikas lēkmes un lietotāju veselībai bīstamu rīcību. Pēc 2 mēnešu lietošanas 79 % atzīmēja mērenu vai ievērojamu garastāvokļa uzlabošanos, salīdzinot ar grupu, kuriem deva placebo, to apstiprināja arī ģimenes locekļi. Pētījums ļāva labāk izprast, kāpēc tiek lietoti halucinogēni. Pētnieki domā izmantot preparātu, lai ārstētu vēža slimnieku depresijas vai baiļu sajūtu. Secinājumā varu teikt – vai nu raksta autori nespēj izlasīt medicīnisku tekstu angļu valodā, vai apzināti maldina lasītājus. Serotonīns ir viens no CNS mediatoriem, kas nosaka garastāvokli, uz serotonīna līmeņa paaugstināšanu ir balstīta mūsdienu antidepresantu izstrāde. Depresiju rašanos tomēr saista ar aptuveni 20 mediatoriem, kuru ietekme pārsvarā nav skaidri noteikta. 
Valsts labklājība nemazinot narkotiku izplatību. (“Apollo”, 06.06.2005.). Uzlabojoties valsts ekonomiskajai situācijai nevar cerēt, ka mazināsies narkotiku izplatība, sacīja Ziemeļu Ministru padomes (ZMP) Sabiedrības veselības institūta eksperts no Zviedrijas Svens Brembergs. Visvairāk narkotikas lieto cilvēki līdz 20 gadu vecumam – visvairāk patērē alkoholu un marihuānu. Kļūstot vecākiem, cilvēki mazāk lieto alkoholu un marihuānu, taču 25 gadu vecumā visvairāk lieto kokaīnu. Zviedru eksperts norādīja, ka narkotikām visvairāk pievēršas pusaudži. Tieši 15 – 16 gadus veci jaunieši ir visbiežākie narkotiku lietotāji. Savukārt ZMP padomniece Gudruna Ālīna norādīja, ka pēc 2002. g. datiem Latvijā no 100 000 iedzīvotājiem 411 ir narkomāni. Tas ir uz pusi mazāk nekā kaimiņos Igaunijā, bet gandrīz uz pusi vairāk nekā Zviedrijā. 
Tipiskais ieslodzītais: 30-gadīgs narkomāns vai alkoholiķis ar 9 klašu izglītību. (“Delfi”, 10.08.2005.) Pēc Ieslodzījuma vietu pārvaldes datiem. Pašlaik 15 Latvijas ieslodzījuma vietās tiek turēti 7500 cilvēki, 5000 no kuriem izcieš piespriesto sodu, bet pārējie ir tikai arestēti. Katram piektajam ieslodzītajam ir nepabeigta augstākā izglītība. Tikai katram desmitajam ir iespēja cietumā turpināt izglītību, bet šī nodarbe nav populāra. Katrs trešais ieslodzītais pirms apcietināšanas aktīvi lietoja narkotiskās vielas vai bija alkoholiķis. Viens no 10 ieslodzītajiem ir HIV inficēts. Katrs trešais ieslodzītais dažus gadus pēc atbrīvošanās atgriežas cietumā. Katrā cietuma ir kādi 10 profesionāli “sūdzībkaļi”, kuri raksta sūdzības visām iespējamām iestādēm. Katrs trešais ieslodzītais var strādāt par minimālo algu (galvenokārt cietuma iekšējos darbos), katrs septītais – apmaksātu darbu. ¾ ieslodzīto – Latvijas pilsoņi, pārējie vai nu pastāvīgie iedzīvotāji, vai ārzemnieki. Ieslodzījuma vietu pārvaldē strādā 300 cilvēku, bet, kopā ar pārvaldes aparātu, ārējo apsardzi u.c. dienestiem iznāk, ka katram ieslodzītajam ir viens cietumsargs. 

Bērni kopē kaitīgos paradumus. (“Delfi”, 07.09.2005.) ASV mediķu pētījums parādījis, ka vecāku kaitīgie paradumi atstāj milzīgu iespaidu uz 2 – 6 gadus veciem bērniem. Ja vecāki lieto alkoholiskos dzērienus, tad pirmsskolas vecuma bērni, lemjot ko nopirkt Barbijai, ar lielu iespēju nopirks rotaļu alkoholu vai cigaretes, ja vecāki vēl arī pīpē. Psihologi izmeklēja 120 2 – 6 gadus vecus bērnus. Viņiem lika priekšā, vadoties no dzimuma, būt vai nu par Barbijas, vai Kena lelli. Zinātnieki lika bērniem priekšā iedomāties, ka viņi ienāk veikalā un pērk kaut ko savam draugam. Preču klāstā bija gaļa, augļi, dārzeņi, uzkodas, bezalkoholiskie dzērieni, cigaretes, vīns un alus. 28 % pirka cigaretes un 61 % alkoholiskos dzērienus. Noskaidrojās, ka biežāk cigaretes pirka tie bērni, kuru vecāki smēķē. Tas pats attiecas uz alkoholu. Savām lellēm alkoholu biežāk pirka arī tie bērni, kuri skatās savam vecumam neatbilstošas filmas. Četrgadīga meitenīte, pērkot rotaļu cigaretes, teica: “Tās manam vīram. Vīrietim vajag cigaretes.” Sešgadīgs zēns savai lellei teica: “Uzsmēķē, mazulīt. Tev patīk cigaretes? Man patīk.” 
Mediķi no Cīrihes universitātes sīki izpētīja gandrīz 250 cilvēku dzīvi. Vieni no šiem cilvēkiem (pirmā grupa) pētīšanas laikā bija sasnieguši 80 gadus vai pārsnieguši šo vecumu. Pārējie (otrā grupa) bija miruši jaunāki par 65 gadiem. Ārsti rūpīgi izmeklēja veselos padzīvojušos cilvēkus, iztaujāja par viņu paradumiem, izpētīja to cilvēku slimības vēstures, kurus izprašņāt vairs nebija iespējams, aprunājās ar viņu tuviniekiem. Galvenie pētījuma rezultāti kļūst sevišķi uzskatāmi, ja tos ievieto tabulā. Tabulu nav vajadzīgs sīki komentēt. Varbūt nav tik viegli iegādāties dārziņu vai apmainīt dzīvokli, lai būtu tālāk no darba vietas, bet atteikties, teiksim, no tabakas vai sēsties uz divriteņa katram ir iespējams. 

	Dzīves veids.
	1. grupa, 114 cilvēki
	2. grupa 131 cilvēks

	Aktīvi nodarbojās ar sportu.

Ar sportu nenodarbojās.

Braukāja ar velosipēdu.

Strādāja dārzā.

Līdz darba vietai nokļuva nepilnā pusstundā. 

Smēķēja. 

Iedzēra. 
	45 %

37 %

27 %

70 %

33 %

31 %

17 %
	37 %

56 %

  7 %

40 %

44 %

71 %

40 %


“Lauku dzīve”, 1980., 7. 
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Augusts ir rudzu (suņu) mēnesis.  11. augustā ir Latvijas brīvības cīnītāju piemiņas diena, Latvijas un Padomju Krievijas mierlīguma diena (1920). 12. augustā ir Starptautiskā jaunatnes diena. 15. augustā ir Latgales Māras diena. 19. augustā Igaunijas republikas neatkarības atjaunošanas diena (1991). 1991. g. 21. augustā plkst. 13.10 atjaunota Latvijas neatkarība. 23. augustā dzimis atturības kustības veterāns, kurš daudz darījis šāsdienas atturības kustības veicināšanā, Rihards Preinvalcs (94). Šī diena ir arī Molotova-Ribentropa pakta noslēgšanas diena (1939). 24. augusts ir Bērtuļdiena, bišu svētki. Šinī dienā 1991. g. Krievijas prezidents Boriss Jeļcins paraksta dekrētu par Lietuvas, Latvijas un Igaunijas valstiskās neatkarības atzīšanu. 25. augustā dzērves aiznes launagu. 
KLUBA PASĀKUMI 2006. gada AUGUSTĀ: 

Štāba bataljona Goda sardzes rota, Krusta baznīcas 9/11, svētdienās plkst. 10.00:  

06.08.2006.:, 20.08.2006:, 27.08.2006.: videomateriāli, filmas, pārrunas. 

Pārgājieni un pastaigas: 

26.08.2006.: „Medus” gājiens (Daudas ūdenskritums, medus ēšana, Raganu katls). 
Sīkāku informāciju sk.: Draugiem.lv, „Atturībnieku stūrītī”. Šis ir mūsu tūrisma sezonu noslēdzošais pārgājiens. 
Ārstnieciskā grupa: 05.08.2006. un 02.09.2006. plkst 11.00.

Tā domā gudri cilvēki. Nebaidies no ienaidniekiem – sliktākais, ko viņi var izdarīt, ir tevi nogalināt. Nebaidies no draugiem – sliktākais, ko viņi tev var nodarīt, ir nodot tevi. Baidies no vienaldzīgajiem – tikai ar viņu klusējošo piekrišanu pasaulē notiek slepkavības un nodevības. Bruno Jasenskis (1901. – 1939.), poļu un krievu rakstnieks. 
Kad viņš beidzot ieņēma amatu, kur varēja teikt visu, ko domā, viņš vairs varēja domāt tikai par savu amatu. Gabriels Laubs (1928.), čehu-vācu rakstnieks. 

Doma nav brīva, ja ar to nevar nopelnīt dzīvei. Bertrans Rasels (1872. – 1970.), angļu filozofs, loģiķis, matemātiķis. 

Ne mēs izvēlamies ideju, bet ideja sagrābj mūs un dzen uz arēnu, lai mēs, kā vergi-gladiatori cīnītos par to. Tā notiek ar visiem patiesiem tribūniem vai apustuļiem. Heinrihs Heine (1797. – 1836.), vācu dzejnieks. 

Idejas vērtībai nav nekā kopēja ar tās sludinātāja pārliecību. Oskars Vailds (1854. – 1900.), angļu rakstnieks. 

Teorija kļūst par materiālu spēku, kad tā aptver masas. Kārlis Markss (1818. – 1883.), vācu filozofs, marksisma pamatlicējs. 

Ticības dēļ mirst, idejas dēļ nogalina. Antonijs Bens (1925.), britu politiķis. 

Uzskatu sistēmas etiķete atšķiras no citu preču etiķetes arī ar to, ka krāpj ne tikai pircēju, bet bieži arī pārdevēju. Kārlis Markss (1818. – 1883.), vācu filozofs, marksisma pamatlicējs. 

Vēsturnieki vilto pagātni, ideologi – nākotni. Jurijs Baziļevs (9143.), žurnālists. 

Lielās idejas ir cietsirdīgas. Anri de Monterlāns (1896. – 1973.), franču rakstnieks. 

Ne tāpēc pastāv taisnīgums, ka tas ir likumīgs. Taisni otrādāk: likumīgam jābūt tikai tam, kas ir taisnīgs. Šarls Monteskjē (1689. – 1755.), franču filozofs. 

Grūti un tāpēc sevišķi slavējami ir nodzīvot dzīvi taisnīgi, ja ir pilnīga brīvība rīkoties netaisnīgi. Platons (427. – 347. g.p.m.ē.), sengrieķu filozofs. 

Katrs vēlas, lai patiesība būtu viņa pusē, bet ne katrs vēlas būt patiesības pusē. Ričards Veitlijs (1787. – 1852.), angļu teologs un rakstnieks. 

Dzīvē jāprot pacietīgi panest netaisnību, kamēr neradīsies izdevība pašam būt netaisnīgam. Alfrēds Kapjū (1858. – 1922.), franču rakstnieks. 

Visi cilvēki piedzimst vienlīdzīgi un cīnās ar to līdz pašai nāvei. Lešeks Kumors, poļu rakstnieks. 

Visi cilvēki piedzimst brīvi un vienlīdzīgi, bet daži pēc tam apprecas. Marsels Žuando (1888. – 1979.), francu rakstnieks. 

Prāts visiem nav vienāds, bet tiesības gan. Plīnijs Jaunakais (61. – apm. 114.), Romas rakstnieks. 

Visas paralēles ir pārliecinātas, ka varētu kļūt par ekvatoru, ja vien viņām nebūtu atņemtas šīs tiesības. Marks Tvens (1835. – 1910.), amerikāņu rakstnieks. 

Visi cilvēki ir radīti ar vienādām tiesībām vismaz vienā ziņā: viņi visi nevēlas būt ar vienādām tiesībām. Viljams Randolfs Hersts (1863. – 1951.), amerikāņu avīžu magnāts. 

Dievs radīja cilvēku, bet Kolts padarīja viņus vienlīdzīgus. Amerikāņu teiciens. 

Pasaulē tik daudz ļaunuma tiek paveikts brālības vārdā, ka, ja man būtu brālis, es viņu sauktu par brālēnu. Bendžamens Dizraeli (1804. – 1881.), Anglijas premjerministrs, rakstnieks. 

Nav iespējams paspiest rokas, sažņaudzot plaukstas dūrēs. Indira Gandija (1917. – 1984.), Indijas premjerministrs. 

Ak šie kaitīgie ieradumi! (DELFI, 02.12.2005.) Pat ļoti mīlošai sievietei daži vīra ieradumi reizēm sāk likties pilnīgi nepanesami. Bet jāpamēģina paskatīties uz vīra savādniecību ne ar noskaitušās sievietes acīm, bet no mediķa redzes viedokļa. Jūs būsiet pārsteigta, cik vienkāršs ir izskaidrojums. Jūsu organismu fizioloģiska atšķirība iespaido to, ka sievietes un vīrieši dažādi reaģē uz vienu un to pašu situāciju. Un tieši tāpēc sievieti tā kaitina tas, kas vīrietim liekas pilnīgi dabiski. 

Pārnākot no darba vīrietis nevērīgi izmet “čau”, uz jūsu jautājumu „kā klājas” caur zobiem izspiež “normāli” un… apklust. Reizēm līdz nākošajam rītam. Nemokiet sevi ar aizdomām, ka viņš ir beidzis jūs mīlēt un nevēlas ar jums runāt. Psihologi ir aprēķinājuši, ka dienas laikā sieviete izrunā apmēram 8000 vārdu, bet vīrietis tieši divas reizes mazāk. Un vakarā jūsu mīļajam var palikt neizlietoti tikai kādi 2 –3 vārdi, bet sievietei 2 –3 tūkstoši. Tā rodas konflikts. Izvairīties no tā jums palīdzēs jūsu monologs, uz kuru vīrietim nav jāatbild. Un tad pirms iemigšanas jūsu mīļais, lai izpildītu savu lingvistisko normu, pilnīgi iespējams, pateiks kādu daudzvārdu frāzi. 

Ja vīrietis lasa avīzi, ārējie kairinātāji jūsu balss veidā uz viņu neiedarbojas. Lai kā jūs viņu nesauktu vakariņās vai atbildēt uz telefona zvanu, viņš nesadzirdēs, kamēr jūs neatņemsiet avīzi. Būtība nav apstāklī, ka viņam “nospļauties uz jūsu lūgumu”. Psihologi noskaidrojuši, ka darīt vairākus darbus reizē ļauj saiknes starp labo un kreiso smadzeņu puslodi. Sievietes smadzenēm to ir pietiekoši, pateicoties sieviešu hormonam estrogenam, tam pateicoties sieviete var krāsot nagus, dodot vīram vērtīgus norādījumus un sekojot Mežonīgā Eņģeļa vai leitnanta Kolombo piedzīvojumiem. Vīrietim turpretī nāksies sākt ar avīzes aizvēršanu un tikai pēc tam apēst vakariņas. Un tikai pēc tam jūs varat viņam izteikt savas pretenzijas, bet ne visas uzreiz, pa vienai. Lai viņš labāk atcerētos. Visvairāk sievieti kaitina, ja vīrs ar akmenscietu ģīmi atsakās piedalīties ģimenes sabiedriskajā dzīvē. „Nepateicīgais!” ar dusmām domā sieva. Nē, viņš vienkārši nespēj tik ātri pārslēgties uz citiem jautājumiem. 

Sociologi ir apstiprinājuši ka vairums vīriešu darbu uzskata par svarīgāku nekā ģimeni. Pie tam tik pat daudzas sievietes priekšroku dod ģimenei. Tāpēc, kad viņš arī mājās turpina risināt darba jautājumus, nekādā gadījumā nedrīkst uzplīties viņam ar jautājumiem, kādā skolā sūtīt bērnu, kur pavadīsim atvaļinājumu, vai mainīsim dzīvokli. Viņam tas ir tīrais sīkums, salīdzinot ar to, ko šodien sapulcē viņam pateica šefs par viņa spējām un panākumiem. 

Vēl viena vīriešu uzvedības savādība. Viņš visu dienu var dīkt, ka atkal kāds ir kaut kur nobāzis viņa mīļāko kreklu, kaut gan sieviete pat ar sāņredzi redz, ka krekls atrodas uz krēsla atzveltnes. Vai sāks rāt bērnus, ka viņi “aizspēlējuši” viņa āmuru, kamēr mīļotā sieviņa nepateiks, lai nolaiž actiņas, āmurs ir viņam pie kājām. Toties viņš brīnišķīgi redz pa logu, kas notiek ielas otrā pusē. Oftalmologi zina, ka perifērā redze, kas ļauj redzēt pa kreisi , pa labi un pat aiz muguras, sievietēm attīstīta daudz labāk nekā vīriešiem. Tas ir, šī redze viņiem vispār nav attīstīta, vīrietis labi redz tikai priekšā un tālumā. 

Sievietes jūtas aizvainotas, ka vīrietis tik maz runā par mīlestību, tik reti dāvina puķes un nekad pats neliks priekšā pavakariņot uz balkona sveču gaismā, noskatoties saulrietu. Psihologi apgalvo, ka vainīga ir vīriešu psiholoģija. Savu mīlestību vīrietis izpauž nevis vārdos, bet rīcībā. Tikai ļoti mīlošs vīrietis ļoti mīļotai sievietei sitīs naglas, labos krānus un iznesīs atkritumu spaini. Ja viņš to visu dara, nešaubieties: viņš jūs mīl.  

Pēc šo zināšanu iegūšanas rodas kārdinājums izsaukties: mēs, sievietes, esam augstāk organizētas būtnes nekā vīrieši. Mīļās dāmas, lūdzu, neesiet augstprātīgas! Stiprajiem jābūt iecietīgiem pret mīļoto vājībām!

Augusta Milta padomi, kā iemantot atzinību: 

1. Izrādīt interesi par citiem. 

2. Smaidīt. 

3. Cilvēkam nav saldākas skaņas par savu vārdu. 

4. Esiet labs klausītājs. 

5. Saruna jāvirza sarunu biedra interešu lokā. 

6. Dodiet cilvēkam iespēju izjust viņa nozīmīgumu. 

Ticējumi. 
Sieviete nedrīkst cūkas asti ēst, jo tad viņa kļūs slinka. 

Ja divi slaukās vienā dvielī, tad abi drīz izšķirsies. 

Pārsālīts ēdiens liecina, ka saimniece iemīlējusies. 

Ja vārot piededzis ēdiens, saimniece domājusi par puišiem. 

Puisi var ieēdināt, ja iedod apēst padusē sasildītu sieru. 

Ja kāzās jaunajai sievai sāp galva, vīrs būs liels dzērājs. 

Maizi mīcot, jāsaka: “Rūgsti nu kā mans prāts uz puišiem”. 

Labai saimniecei ejot brunči sitas atpakaļ, sliktai – pinas pa kājām. 

Jaunām meitām jāskaita balti zirgi, ja 99 saskaitīti, ar simto atjās precinieks. 

Jaunai meitai jābūt tik karstai, ka padusē var pīli izcept. 

Jaunavām, kas svilpo, aug ūsas. 

Ja meitai mati lēni žūst, vīrs būs dzērājs. 

Ja sapnī redz sievieti, gaidāma slimība. 

Kam garš deguns, to meitas mīlē. 

Meitas, kam reti zobi, esot kāras uz puišiem. 

Aņuki. Tēvs meitai: “Tev šomēnes paliek 18 gadu. Aizej un pasaki savai mammai, ka šie ir pēdējie alimenti un paskaties, kādu seju viņa rādīs”. Meita aiziet pie mātes un atstāsta teikto. Māte saka: “Nu, tu jau redzēji, kādu seju es rādu. Tagad aizej pie tēva un pasaki, ka tu nemaz neesi viņa meita un paskaties kāds ģīmis būs viņam.” 

Krustojums. Mersedesam noslāpst motors. Momentāls korķis, vadītāji nervozē, pīpina mašīnas. No mersīša izkapj blondīne, pieiet pie tuvākās mašīnas un saka: “Jaunais cilvēk, vai jūs nevarētu paskatīties, kas noticis ar manu mašīnu, bet es jūsu vieta papīpināšu”. 

No studenta dienasgrāmatas: “Līdz stipendijai trīs dienas, naudas nav, ļoti gribās ēst.” – “Līdz stipendijai divas dienas, naudas nav, ļoti gribās ēst.” – “Līdz stipendijai viena diena, naudas nav, ļoti gribās ēst.” Tad piecas dienas nav nekādu ierakstu. Nākamais: “Līdz stipendijai 25 dienas, naudas nav, briesmīgi sāp galva, ļoti gribās ēst.” 

Viens cilvēkēdājs stāsta otram: “Zini, brāl, nekad neēd studentu. Es vienu mēģināju izvārīt zupā, bet šis peldēja pa virsu un vēl apēda visus kartupeļus.” 

Policists dzenas pakaļ čigānam un sauc: “Stāvi! Stāvi!” Čigāns atsaucas: “Pats stāvi! Tev neviens nedzenas pakaļ!” 

Znots, pārnākdams no viesībām, priekštelpā sastop sievasmāti ar slotu roka un pieklājīgi apjautājas: “Grīdu slaucīsiet vai lidosiet projām?” 

Tēvs prasa dēlam liecību. Dēls atnes, noliek un piebilst: “Tikai atceries, ka ideja sūtīt mani skolā pieder tev.” 

“Kāpēc tu nopirki tik dārgu servīzi?” – “Lai sieva neliktu mazgāt traukus.” 

Kadru daļā: “Dzirdu, ka jūs meklējat jaunu grāmatvedi?” – “Jā, un veco arī.” 

Jānis: “Rīt manai sievai dzimšanas diena un es viņai esmu sagādājis pamatīgu pārsteigumu.” Pēteris: “Un tas būtu?” – “Nopirku tāfelīti šokolādes.” – “Vai tad tas būs pārsteigums?!” – “Protams. Viņa cer, ka uzdāvināšu kažoku.” 

Sieva pakurlajam vīram: “Ak Kungs, ko tu dari!” – “Neko, tikai izlaidu ārā kaķi.” – “Nu tad izlaid ārā arī asti!” 

Pārpildītā tramvajā iekāpj veca kundzīte, bet sēdvietu neviens nepiedāvā. Viņa paskatās apkārt un dusmīgi nosaka: “Jā, nav džentlmeņu…” Atskan balss: “Džentlmeņi ir, vietu nav.” 

“Kā tavai sievasmātei pēc operācijas?” – “Nu, tā… Akmeņus izņēma, bet žults palika.” 

Zvēri kāpj Noasa šķirstā. Blusa uzlec zilonim uz muguras. Zilonis: “Palūgšu negrūstīties!” – “Piedodiet, es jūs nepamanīju!”

Vakar mēs ar draugu dzērām viskiju. Viskijs beidzās, aizskrējām pēc aliņiem, izdzērām aliņus un draugam bārā vēl atradās konjaks. Izdzērām arī to. Un tad mēs saindējāmies ar auzu cepumiem… 

“Vecmāmiņ! Es atkal sapnī lidoju!” – “Es neesmu vecmāmiņa, esmu narkologs.”

Kas ir makšķerēšana – sports vai māksla?” – “Zivis ķerot, sports, stāstot par to – māksla.” 

“Kas ir gudri cilvēki?” – “Tie, kuri pelna ar savu prātu.” –“Un kas ir ģeniālie?” – “Tie, kuru labā strādā gudrie.” 

Sarunājas divi draugi: “Dzīve kļuvusi tik vienveidīga. Naudas nebija vakar, arī šodien nav…” 

Satiekas divas mēslu vaboles. Viena: “Vakar es iegāju veikalā. Tāda tīrība…” Otra: “Nebojā apetīti, es ēdu.” 

Vīrs noķēris zelta zivtiņu, tā gatava izpildīt trīs vēlēšanās. Vīrs: “Man viss ir!” Zivtiņa: “Varbūt ordeni?” Vīrs: “Lai notiek!” Pēkšņi viņš atrodas liela klajuma vidū ar granātām un viņam brauc virsū divi tanki: “Velns, aizmirsu pateikt, ka ne pēc nāves!” 

“Lisa, kāpēc tu nenāc tūliņ, kad es tevi saucu?”—“Tad, kad tu sauci mani piekto reizi, es tikai pirmo reizi sadzirdēju.”

Māte ieradusies apciemot savu precēto meitu: “Dārgā, man šķiet, tu slikti satiec ar vīru. Kaimiņi teica, ka pagājušajā nedēļā esot bijis skandāls.” – “Neklausies taču tenkās! Mēs ar viņu jau divas nedēļas nesarunājamies.” 

“Kas tur noticis, ka cilvēki salasījušies barā?” – “Nekas nav noticis, tikai katrs pats vēlas par to pārliecināties.”

“Mammu, vai tas ir grūti, paturēt pie sevis kādu noslēpumu?” – “Nezinu, bērniņ, neesmu nekad mēģinājusi.” 

Aspiranta disertācijas tēma: “Izvairīšanās no karadienesta, imitējot zinātnisko darbību.” 

Laimes vēstule: “Pārraksti trīs reizes “Karu un mieru”, izsūti trim draugiem un tu būsi laimīgs”. 

Katra sieva spēj uzminēt vīra vēlmes, bet ne katra spēj netraucēt viņam tas īstenot. 

Lēta šausmu istaba: tumšs un visur grābekļi. 

Cilvēks bieži pārcieš nepatikšanas, kuras viņš sagādā citiem. 

Kā panākt, lai mūsu vārdi saskanētu ar darbiem? Klusēt un neko nedarīt. 

Remontu nav iespējams pabeigt, to var tikai pārtraukt. 

Vīriem ir tikai viens trūkums. Naudas. 

Vieniem viss. Citiem viss pārējais. 

Arī zīlēšana kafijas biezumos kļūst arvien dārgāka. 

Drauga sieva vienmēr ir labāka par sievas draugu. 

Ja darbs ir veselīgs, tad lai strādā slimie. 

Ja fakti neapstiprina patiesību, no tiem jāatbrīvojas. 

Ja jūs baidāties pieņemties svarā, iedzeriet pirms ēšanas glāzīti konjaka. Tas mazinās jūsu bailes. 
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