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Kad izpētījām gaisu 15 bērnistabās, secinājām, ka gaisu mājās lielākoties samaitājam 
paši, pārcenšoties ar mēbelēšanu, remontēšanu un tīrīšanu. Tikai divās bērnistabās 
gaiss bija gana labs bērniem, kuri ir daudz jutīgāki par mums. Pārējās 13 rezultāti nebija 
iepriecinoši: gaisā bija formaldehīds, šķīdinātāji un smaržvielas. 

Pārāk daudz formaldehīda
Tas var kairināt acis, degunu un elpceļus, 
izraisīt klepu, nelabumu, apgrūtināt 
elpošanu. To saista arī ar bērnu 
astmu. Tā kā formaldehīds var izraisīt 
vēzi, Pasaules Veselības organizācija 
noteikusi, cik daudz tas pieļaujams 
iekštelpu gaisā. Tomēr trijās pētītajās 
bērnistabās tas desmitkārtīgi, bet vienā 
pat 36 reizes pārsniedza šo līmeni. Arī 
citās formaldehīda bija nedaudz virs 
pieļaujamā. Salīdzinājumam – līdzīgā 
pētījumā Vācijā, Nīderlandē un Francijā 
pārāk lielu formaldehīda daudzumu 
atklāja tikai 10% mājsaimniecību. 
Formaldehīdu telpās var sarūpēt līmētās 
koksnes materiāli, piemēram, skaidu 
plāksnes, MDF, saplāksnis, ko izmanto 
apdarei un mēbelēm. Šajos materiālos 
bieži vien lieto formaldehīdu saturošās 
līmes. Formaldehīdu var izdalīt arī 
atsevišķi siltumizolācijas materiāli un 
pat tekstilizstrādājumi. Ja nav paveicies 
nopirkt ar formaldehīdu „uzlabotu” lietu, 
kaitīgā ķimikālija no tās izgaros vairākus 
mēnešus vai pat gadus. 

Ap 3%
saslimšanu iemesls

ir piesārņotais
iekštelpu gaiss.

Clean air for all, Green Week supplement 2013,

European Commission

Padzīvosim zaļi?
Un kāpēc ne?

Tu saki – tas ir grūti, dārgi un dzīvot 
tāpat nav veselīgi. Bet es saku – tas 
ir gudri, tālredzīgi un ietaupa daudz 
naudas. Un dzīvi var padarīt veselīgāku, 
ja vien ir dūša atteikties no liekā un 
katru reizi padomāt, pirms pirkt jaunus 
krāmus. Skaidrs, ka vienā dienā zaļš 
kā zāle nekļūsi, taču var ik nedēļu 
izplaucēt pa zaļam pumpuram. Un, 
skat, pēc gada jau ir grūti iedomāties, 
ka varēja dzīvot citādi. 
Man tev ir daudz padomu, kā padzīvot 
zaļi, piemēram, kā iztērēt 10 reižu 
mazāk šampūna un tāpat tikt pie 
skaistiem matiem, kā ar gauži lētām 
ēdamlietām perfekti uzpucēt māju, 
kā ar gudru skapja iztukšošanu 
beidzot uz visiem laikiem tik vaļā no 
mūžīgā “nav, ko vilkt” vai kā neļaut 
skaistumindustrijai tevi vazāt aiz 
deguna. Tu vari no visas sirds mesties 
šajā dzīvošanā un paveikt savu 
pirmo “zaļo” remontu, bet vari arī 
paņemt tikai to, kas tev ir pa spēkam, 
piemēram, atteikties no divdesmit 
piektā sadzīves ķīmijas līdzekļa, kas 
tikai iztīra tavu maku, nevis māju. 
Padzīvosim zaļi, vai ne? 

Kristīne,
kas gluži tāpat plaucē zaļos pumpurus

Kāds gaiss ir bērnistabā

BĒRNISTABĀIEVADS

Dienām never vaļā bērnistabas logus, baidoties no „sliktā” āra gaisa? Velti. 
Telpā, kur bērns pavada dienas lielāko daļu, gaiss var būt pat 2 līdz 5 reizes 
sliktāks nekā laukā. 
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Vairāk vēdināt un nepārkrāmēt
Stāsta Ilze Kalvāne,
kura piedalījusies bērnistabu gaisa testā

Bijām ļoti pārsteigti par gaisa testa rezultātu (red. piezīme – Ilzes bērnistabā bija 
pārāk daudz formaldehīda), jo, izvēloties mājokli, tā atrašanās vietu, mēbeles un 
tekstilijas (ne tikai bērnistabai), pievērsām uzmanību, lai viss būtu pēc iespējas no 
dabiskākiem materiāliem. Uzzinot, ka formaldehīda ir par daudz, vispirms sazinājos 
ar mājas īpašnieku. Kopīgi izrunājām, kādi būvniecībā izmantoti materiāli un kad 
remontdarbi veikti. Tā kā māja bija būvēta pirms 15 gadiem, tajā bija gan koka logi, 
gan koka grīdas, turklāt svaigi remontdarbi nebija izdarīti, secinājām, ka, iespējams, 
vainīgas ir jaunās mēbeles vai paklājs. Sazinājos ar veikaliem, kuros tos pirkām, un 
saņēmu atbildi, ka visas mēbeles ražotas atbilstoši bērnu mēbeļu standartiem. Pēc 
tam klātienē uzrunāju arī ražotājus, tomēr atbildi no viņiem tā arī nesaņēmu. 
Pašlaik, kad esam pārvākušies uz citu mājvietu, tas, ko patiešām darām citādi, – 
vairāk vēdinām telpas: divas reizes dienā noteikti. Mēbeles gan neesam mainījuši, jo 
ceram, ka nu jau tā ķīmija būs izvēdinājusies. Arī paklājs palicis vecais. 
Pēc savas pieredzes iesakām mēbeles tomēr izvēlēties no lielajiem ražotājiem un 
laikus, lai no tām izgarotu vismaz daļa ražošanā izmantoto ķimikāliju. Ar mazajiem 
ražotājiem nav 100% drošības, ka tiešām izmanto atbilstošas līmes. Var, protams, 
izmantot vietējo galdnieku pakalpojumus, bet tie, kas saprot mūsu bažas, mums 
nav pa kabatai. Tāpat ir svarīgi nepārkrāmēt, nepārkurināt un daudz vēdināt telpu, 
sagādāt daudz telpaugu. Ja ir iespēja, bērnu rotaļlietas nevajadzētu glabāt bērna 
guļamistabā. Mums bērnistaba patlaban burtiskā nozīmē ir pilna ar plastmasas 
konstruktoriem, tāpēc ne tik aktuālas mantas jau nonākušas pagrabā vai labdarībā. 
Tā kā plānojam ģimenes pieaugumu, nākotnē gribētos vienu kopīgu bērnu 
guļamistabu un otru kopīgo rotaļistabu. Vai iecere īstenosies, rādīs laiks. 

… un šķīdinātāju 
Vēl sliktāk bērnistabās bija ar citu 
ķimikāliju saimi – organiskajiem 
šķīdinātājiem. Tie parasti ir dažādās 
remontprecēs (krāsās, lakās, līmēs), taču 
ir arī kosmētikā, uzkopšanas līdzekļos 
un citos izstrādājumos. Izplatītākais 
šķīdinātājs – toluols – gaisā var būt arī 
tad, ja mājās kāds smēķē. Visi organiskie 
šķīdinātāji ir kairinoši. Ja bērns jau 
sirgst ar kādu elpceļu slimību, tad tie 
simptomus pastiprinās. Visās testētajās 
bērnistabās šķīdinātāja gaisā bija pārāk 
daudz, bet kādā mājoklī – pat 13 reižu 
vairāk, nekā pieļaujams. 

Turklāt vēl sasmaržināta
Pateicoties pārspīlētai telpu uzkopšanai 
un aromatizēšanai, kā arī mūsu pašu 
smaržināšanās mānijai, 11 no 15 
bērnistabām smaržvielu bija 2 līdz pat 
8 reizes vairāk, nekā ieteicams. Sāpoša 
galva, sakairinātas acis, alerģiska 
reakcija – to dabūjam līdztekus 
tīkamajam aromātam. 

Ko nu? Kā uzlabot gaisu bērnistabā?
Vēdināšana dara brīnumus. Aukstajā sezonā atver logus līdz galam vaļā vismaz 
uz piecām minūtēm pāris reižu dienā. Siltajā – turi atvērtus visu dienu. Dažās 
bērnistabās, kurās kaitīgās vielas bija par daudz, izdevās izvēdināt ķimikālijas. 
Lieki nepiesārņo gaisu. Mazāk gaisa atsvaidzinātāju un aromatizētāju. Nekādas 
citrona brīzes un Alpu pļavu svaiguma. Bērnistabas uzkopšanai pietiek ar 
mikrošķiedras lupatu putekļiem un grīdai, kā arī putekļusūcēju ar labu filtru. 
Mazāk ir labāk. Jo vairāk bērnistabā mantu, jo vairāk potenciālo piesārņotāju. 
Bērnistabai nav jābūt pārblīvētai. Mazajiem vajag telpu, kur spēlēties. Galds ar krēslu, 
gulta un skapītis – tas principā arī viss.
Remontē vairākiem gadiem, tāpēc remontpreces izvēlies rūpīgi. Bet par to, ar ko 
labāk remontēt, lasi sadaļā “Remontējam bērnistabu”.
Sarūpē zaļos palīgus. Dažādu kaitīgu ķimikāliju likvidēšanai noderēs naudas koks, 
pušķu hlorofīts, dracēna, bromēlija, paparde, spatifīla, fikusi, līdakaste, filodendrs un 
citi telpaugi.
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1. princips – izvēlies pareizu laiku.
Ašā ideja pārkrāsot bērnistabu pirms Ziemsvētkiem ir slikta doma. Lai bērnam nebūtu 
jāelpo izgarojumi, remontē siltajā laikā, kad augu dienu var turēt vaļā logus. Vēl labāk, 
ja uz remonta laiku un kādu nedēļu pēc tā nevienam nav jāuzturas svaigi izremontētā 
telpā. Ja mazulis tikai gaidāms, remontē ne vēlāk kā pāris mēnešu pirms viņa 
dzimšanas. Kaitīgās vielas pēc remonta istabā saglabājas gana ilgi.

2. princips – izvēlies drošākas remontpreces.
Turklāt – jo vairāk konkrētās preces telpā izmantos, jo rūpīgāk to izvēlies. Dabiskas 
krāsas un apmetumu atrast būs grūti, taču mazāk kaitīgas remontpreces nopērkamas 
arī parastajos celtniecības preču veikalos. Un atpazīt tās tev palīdzēs šādi marķējumi:

Tikko
izremontētā un

iekārtotā bērnistabā
var būt līdz pat

300 dažādu
kaitīgu vielu.

organizācija Healthy Child

• Uz visām pārdošanā 
esošajām krāsām un lakām ir 
norādīts gaistošo organisko 
savienojumu jeb GOS saturs 
gramos uz litru (g/l). Tieši GOS 
mēs jūtam gaisā pēc remonta. 
Daudzi GOS ir kairinoši, var 
izsaukt alerģijas vai astmas 
lēkmi. Bērni ir 2 līdz 4 
reizes uzņēmīgāki pret GOS 
nekā pieaugušie. Parasti uz 
iepakojuma norāda noteiktai 
produktu grupai atļautos 
GOS un konkrētajā produktā 
esošo daudzumu. Piemēram, 
iekštelpu krāsās uz ūdens 
bāzes GOS var būt līdz 30 g/l, 
bet konkrētajā krāsā to ir 
mazāk nekā 5 g/l. Likums ir 
viens – jo mazāk GOS, jo labāk. 

BĒRNISTABĀ

Remontējam bērnistabu
Pirms ķerties pie pindzeles, remontpreces parasti ir pamatīga kaitīgo 
vielu kokteiļa avots. To var just pat ar degunu. Lai padarītu remontu 
“nesmaržīgāku”, palīdzēs divi principi:

Ekomarķējums Ziemeļvalstu gulbis, ko 

izstrādājusi Ziemeļvalstu Ministru padome, 

var būt uz krāsām, lakām, grīdas segumiem, 

mēbelēm, dažādiem celtniecības blokiem.

Vācijas ekomarķējums Zilais eņģelis aptver 125 

produktu grupas, t.sk., tapetes, siltināšanas 

materiālus, grīdas segumus, iekštelpu krāsas.

Ekopuķīte ir Eiropas Savienības ekomarķējums. 

Ar to var būt marķētas krāsas, lakas, koka un 

tekstila grīdas segumi, kā arī koka mēbeles.

Somijas celtniecības materiālu klasifikācija 

(M1, M2, M3) palīdzēs atrast preces, no kurām 

gaisā nonāk mazāk kaitīgo vielu. Jālūko pēc M1 

klases produktiem. Šādi ir marķēta akmens vate, 

dažādi celtniecības materiāli, krāsas un lakas.

Paklājos ar šo Vācijā izveidoto marķējumu 

nedrīkst būt aizliegto ķimikāliju, un tie nevar 

izdalīt gaisā kvantumu kaitīgu vielu.

Šveicē radītais tekstiliju marķējums OEKO-TEX® 

Standard 100 tiek piešķirts arī mājas tekstilam – 

aizkariem, gultasveļai, dvieļiem u.c., kas satur 

mazāk veselībai kaitīgu ķimikāliju. 

Franču marķējums Émissions dans l’air 

intérieur rāda, cik kaitīgo vielu no preces 

izdalās. To meklē uz grīdas segumiem, krāsām 

un lakām, logiem, durvīm, sienu un griestu 

apdares materiāliem, piemēram, tapetēm. 

Starp 10 izgarojošām vielām pārbauda arī 

formaldehīdu. Prece ar A+ noteikti būs labāka 

nekā ar C. 
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• Celtniecības preču veikalos uz daudziem materiāliem uzķeksēts 
eco, eko, ekoloģisks. Neuzticies šādiem apgalvojumiem, ja nav 
to apliecinoša oficiāla marķējuma. Bez pierādījumiem tā ir tikai 
ražotāja pašslavināšanās. Tāpat zaļa krāsas bundža nenozīmē, ka 
tās saturs ir “zaļš”. 

Tādus celtniecības materiālus kā ģipškartonu, cementu, špakteli veikalos 
ekomarķētus nemanījām, tāpēc to izvēlē svarīgākais: pērc iekšdarbiem paredzētos; 
ja vien nav īpaša vajadzība, dod priekšroku tiem, kas ir bez speciālām piedevām, 
piemēram, pret pelējumu. Bieži vien tieši piedevas arī ir tās kaitīgās vielas, no kurām 
vērts izvairīties. 
Grunts krāsas izvēle ir samērā vienkārša – pērc ekomarķēto, jo veikalos tādas 
pieejamas. Ja tomēr neatrodi, izvēlies uz ūdens bāzes un ar zemu gaistošo 
savienojumu (GOS) saturu. Ja vien nav īpašas vajadzības, neizvēlies gruntis ar 
pretpelējuma un citām piedevām. 
Izvēlies ekomarķētu krāsu. Mūsu veikalos pieejamas krāsas gan ar “Ekopuķīti”, gan 
“Ziemeļvalstu gulbi”, gan Vācijas “Zilo eņģeli”. Ja tomēr tev padomā ir cita krāsa, raugi, 
lai tā būtu paredzēta iekšdarbiem, ir uz ūdens bāzes un ar zemu GOS saturu. 
Tapetes neiesakām, jo gaumīgas papīra tapetes nav pieejamas, bet lieka plastmasa 
(vinils) bērnistabā nav vajadzīga: sienas neelpo, pelējums uzdzīvo, putekļi krājas. 
Tiesa, starp vinila tapetēm ir labāki eksemplāri ar Émissions dans l’air intérieur 
marķējumu un piebildi Phthalate free (bez ftalātiem).
Grīdas seguma izvēlē princips “ka tik lētāk” nederēs, jo grīdai jākalpo daudz gadu. Ja 
no tās garos kaut kas kaitīgs, tad, visticamākais, uz ilgu laiku. Turklāt kur bērni pavada 
visvairāk laika? Pareizi, uz grīdas. 

Vai mūsu lielāko celtniecības preču veikalu plauktos var atrast 
bērnistabu cienīgas remontpreces?
Jā, šo to var gan. Skatāmies kopā, kas nopērkams ekomarķēts, bet kurā kategorijā būs 
vienkārši jāizvēlas labākais no piedāvātā.  

Kad pārcēlāmies uz dzīvokli atjaunotā 
koka mājā, mums uzreiz bija skaidrs, ka 
gribam izmantot remontam pēc iespējas 
dabiskākus, ekoloģiskākus materiālus. 
Simtgadīgā koka mājā citi nederētu. 
Grīdām izvēlējāmies egles dēļus, kurus 
apstrādāja ar dabisko eļļu un pavisam 
nedaudz pigmenta. Iespējams, bez 
pigmenta varēja iztikt, jo dēļi paši 
diezgan ātri “nosauļojās” un kļuva 
“koka krāsas” silti iedzelteni. Eļļojums 
katru gadu ir jāatjauno, un pašlaik, pēc 
8 gadiem, derētu dēļus noslīpēt. Pa 
šo grīdu ļoti patīkami staigāt ar vilnas 
zeķēm, bet ar augstiem papēžiem – gan 
labāk ne. 
Istabas krāsojām ar ekoloģisko ūdens 
bāzes krāsu, ko ietonēja ar dabisko 
pigmentu. Šīs krāsas ir patīkamas, 
maigas, taču tās nevar mazgāt, 
tāpēc ik palaikam atsevišķas vietas 
ir jāpārkrāso. Dažās vietās dzīvoklī 
izvēlējāmies dabisko dekoratīvo 
apmetumu: vienai vannasistabas 
sienai – Venēcijas apmetumu, kas ir 
kaļķa pulējamais apmetums, klāts 
vairākās kārtās, rada marmorīgu efektu 
un ir mitrumizturīgs. Pārējās sienas 
apdarinājām ar dekoratīvo apmetumu 
uz cementa bāzes, ko ievaskoja. Līdzīgi 
paspēlējāmies arī vienā istabā, trijām 
sienām izvēloties katrai savu dekoratīvo 
apdari, bet vienai – biezas papīra 
tapetes. 
Mājas pārbūves laikā atklājās vecās koka 
daļas, un tās izmantojām kā dekoratīvās 
sijas, arī noeļļojot. Tāpat pārējās 
mēbeles, izņemot virtuves iekārtu, ir 
eļļotas. Saglabājām vecās durvis, lai 
arī nebija viegli meistariem pierādīt, ka 
tiešām gribam noņem krāsas kārtas un 
vienkārši noeļļo. Tagad, kad visi pieci 
esam te dzīvojuši jau deviņus gadus, 
joprojām priecājamies, cik laba sajūta, 
un domāju, ka tur sava nozīme ir arī 
materiāliem. 

Zaļā remonta labā pēcsajūta 
Stāsta Liene Brizga-Kalniņa,
kura mājās jau īstenojusi “zaļo” 
remontu
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Bērna mēbeles Nr.1 
Mazuļi vidēji dienā guļ 13–16 stundas, un vismaz pirmajos mēnešos gulta 
bērna dzīvē ir ļoti svarīga. Tāpēc:
• Izvēloties gultiņu, uzticies degunam – ja tā nepatīkami ož, visticamākais – izdala 

ķimikālijas. Var jau cerēt, ka smaka izgaros, taču tam vajadzēs laiku. Labāk izvēlies 
masīvkoka gultiņu. 

• Izvēlies matraci, kas pildīts ar vilnu, kokvilnu, kokosa vai citām dabiskajām šķiedrām 
un nav ar vinila (PVC) slāni mitruma atvairīšanai. Lētais matraču materiāls – porolons – 
izdala virkni kaitīgu vielu. Nederēs arī tavs sintētiskais bērnu dienu matracis, jo tas var 
saturēt pašlaik jau aizliegtas vielas. 

• Vai tā būtu gultiņa, vai matracis – pēc nopirkšanas to izpako un kārtīgi izvēdini. 
Ja bērns tikai gaidāms, iegādājies mantas laikus. Virsmatraci pirms lietošanas var 
izmazgāt.

• Piesardzīgi izvēlies izstrādājumus, kurus rotā uzraksts „antibakteriāls” vai “nedegošs”, 
jo nereti šos efektus nodrošina kaitīgas ķimikālijas.

Man allaž šķitis, ka mūsmājās mantu 
nav ļoti daudz, bet nevar teikt, ka to 
būtu maz. Ciemiņi apgalvo, ka pie mums 
bērniem esot rotaļlietu paradīze. Bērni 
ļoti rūpīgi izturas pret savām rotaļlietām, 
un ir daudz tādu mantu, kas tiek aktīvi 
lietotas jau sešus septiņus gadus. 

Rotaļlietas izvēlas
kā apģērbu
Stāsta Iveta Sondore,
bloga muki.lv autore un Robina (8) un 
Klāsa (6) mamma
Foto: Ieva Andersone

BĒRNISTABĀ

Koka dēļu grīda būtu laba izvēle, taču 
uzmanīgi jāizvēlas arī tas, ko klās zem 
dēļiem un ar ko dēļus krāsos. Grīdas 
krāsai likums tas pats – jo mazāk GOS, jo 
labāk. 
Kaut parkets un lamināts ir līmētie 
koksnes izstrādājumi un tieši līmēs 
mēdz būt kaitīgās vielas, tomēr veikalos 
šie grīdas segumi pieejami ar Vācijas 
ekomarķējumu “Zilais eņģelis”. Svarīgi 
zem ekomarķētā lamināta paklāt 
atbilstošu apakšklāju, piemēram, no 
korķa. 
Paklāji, īpaši, tie, ko ieklāj no sienas līdz 
sienai, nebūs laba izvēle. Arī ne tie, uz 
kuriem sazīmētas autotrases un mīlīgi 
dzīvnieciņi. Tie nelāgi ož jau veikalā. 
Pārsvarā pieejami tikai sintētiskie, turklāt 
daudzi no tiem apstrādāti ar ”sliktām” 
vielām, lai atgrūstu ūdeni un netīrumus, 
kā arī nedegtu. Var meklēt dabisko 
šķiedru, piemēram, vilnas vai sizala 
paklājus, taču arī tos mēdz apstrādāt ar 
ķimikālijām vai apakšu noklāt ar kādu 
sintētisku materiālu. Celtniecības preču 
veikalos ar GUT marķētus paklājus atrast 
neizdevās. 
Parastais (PVC) linolejs ir sliktākā izvēle 
ne tikai bērnistabai. Dabiskais linolejs, 
kas varētu būt noturīga un nekaitīga 
alternatīva, būs jāmeklē specializētos 
veikalos, jo lielajos to pašlaik nepiedāvā. 
Ar mēbelēm nemaz nav vienkārši. 
Nekādu īpašu marķējumu, kas palīdzētu 
orientēties piedāvājumā, pagaidām nav. 
Tādējādi ir tikai divi ieteikumi: “mazāk ir 
labāk” un “dabiskāk ir labāk”. Askētisks 
mēbelējums istabu piesārņos mazāk. 
Masīvkoka mēbeles ķimikāliju ziņā tomēr 
būs drošākas. Ja tās šķiet pārāk dārgas, 
vienmēr var izlīdzēties ar otro roku 
masīvkoka mēbelēm.
Savukārt, ja grasies kādu no mēbelēm 
atjaunināt, tad veikalos meklē īpaši 
bērnu mēbelēm paredzētas krāsas. 

Paklājā var būt
līdz 120 dažādu vielu, 
kuras no tā izgaros
3 gadus un ilgāk.

organizācija Healthy Child

http://www.muki.lv/blog/
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Lai spēļmantas tiešām būtu bērna 
labākie draugi:
Mazāk tomēr ir labāk. Izklausās novazāti, 
taču padomā – viena zviedru bērna 
mantu kastē var būt pat 500 rotaļlietu. 
Cik lellīšu, kluču un autiņu ir tavējam? Un 
vai tiešām vajag tik daudz?
Rotaļlietas kompānijai. Pērc mantas, 
piemēram, galda spēles, konstruktorus, 
leļļu mājas, ar kurām vienlaikus var 
spēlēties visa ģimene vai bariņš bērnu. 
Ja bērnam tādas nav īsti gaumē, palīdzēs 
arguments, ka tās vēlāk mantu tirdziņos 
var labi pārdot.
Plaša profila spēļmanta. Izvēlies 
spēļmantas, ar kurām rotaļājoties, bērns 
var pielietot fantāziju. Kā piemērs atkal 
jāmin konstruktors.
Piedzīvojums vs manta. Uzdāvini “kaut 
kur aizbraukšanu vai aiziešanu”. Muzeji, 
dabas takas, piedzīvojumu parki utt. 
Galu galā tā var būt diena, kad bērns ir 
noteicējs mājās. 

Mantu kastes revīzija
Pateicoties mums un bērniem, spēļmantas ir milzīga un labi pelnoša, 
miljardos mērāma industrija. Tāpēc nav brīnums, ka saražoto mantu 
kvantumā izķert sliktās ir grūti, un rotaļlietās no gada uz gadu atrod 
ķīmisku piesārņojumu. 

Ar ko mantas piešmucētas?
Parasti jau ar ftalātiem. Tie plastmasu padara elastīgāku un mīkstāku. Ftalāti sajauc 
„galvu” hormonālajai un reproduktīvajai sistēmai, kas var nozīmēt, piemēram, pirmās 
mēnešreizes astoņu gadu vecumā. Ftalātus saista arī ar mūsdienu sērgu - astmu. Ne 
tik bieži, bet spēļmantu krāsojumā atrod pārāk daudz smago metālu: svinu, kadmiju. 
Lētajā bižutērijā var būt pārāk daudz niķeļa, pret kuru mēdz būt alerģija.

Izvēloties rotaļlietas, domāju līdzīgi tam, kā citas sievietes izraugās apģērbu – lai tas nedublētu jau esošo un lai to papildinātu. 
Skatos, lai rotaļlieta būtu noderīga ilgu laiku, nebūtu ar šauru vecuma ierobežojumu. Un, protams, raugos, lai tā būtu kvalitatīva, 
kalpotu ilgi, materiāli nebūtu apšaubāmas izcelsmes, tā būtu vienkārša, tādējādi mazāk lūztu utt. Labāk nopērku rotaļlietas 
retāk, bet zinu, ka tās ir labas un vērtīgas bērniem. Tieši tādēļ mums ir tādas mantiņas, kas dāvinātas pirmajā jubilejā, bet arvien 
tiek aktīvi lietotas, piemēram, Bilibo bļoda, koka vilciens un koka kluču komplekts. Tās dēvēju par multifunkcionālām rotaļlietām, 
kurām faktiski nav vecuma un pielietojuma ierobežojuma. Nemēdzu pirkt impulsīvi kādu nieku tikai tamdēļ, ka tam ir atlaide. Tā 
var apaugt ar daudziem lētiem plastmasas draņķiem. Arī bērni laikam zina vai izprot, ka rotaļlietas jāpērk ar apdomu, spontānu 
pirkumu nebūs. Pirkt jaunas rotaļlietas var tikai īpašos gadījumos – uz svētkiem vai par kādiem nopelniem.
Tāpat vēroju, kas bērniem patīk, – esmu pamanījusi, ka ir konkrēts zīmols, ar kura rotaļlietām bērni spēlējas aizrautīgāk, un 
labprāt svētkos papildinu kolekciju – tad esmu droša, ka manta nebūs velti pirkta.
Izvairos no elektroniskajām rotaļlietām – tās tikai izklaidē bērnu. Kad izklaide apnikusi, rotaļlieta vairs neinteresē. 
Savas “nezaļās” vēlmes bērni mēdz piepildīt “Mantu maiņā”, kurā aktīvi piedalāmies un maināmies ar apnikušajām vai 
nespēlētajām rotaļlietām. Tur drīkst paņemt arī kādu “štruntu”, kuru nekad veikalā nepirktu – auto ar mirgojošiem riteņiem vai ko 
tamlīdzīgu. Šīm rotaļlietām ir “zaļa” vēsture, jo tās jau ir lietotas, tātad nav speciāli ražotas no jauna. Turklāt visbiežāk nākamajā 
mainīšanās reizē bērni jau ir gatavi no tām šķirties un nodot citam gribētājam.

• Eiropā populārākās ir 
zīdaiņu rotaļlietas, tām seko 
leļļu spēles, puzles un āra 
spēļmantas.

World of toys
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Trauku anatomija
Kādus traukus ir pelnījusi tava virtuve, un no kuriem labāk tikt vaļā, 
lai kopā ar pusdienām nenotiesātu arī smagos metālus, plastmasas 
piedevas un pretpiedeguma ķimikālijas?

Izturība un materiāls. Pamatīgs koka 
traktors noteikti būs vērtīgāks par 
plastikāta viendienīti. Raugi, lai manta 
nav no vinila (polivinilhlorīda, PVC), kas ir 
slikts kā bērna veselībai, tā dabai. Meklē 
norādi „nesatur PVC” vai izvairies no 
mīkstas plastmasas izstrādājumiem.
Nē suvenīriem un tavas bērnības 
plastmasai. Nepērc suvenīrus-rotaļlietas. 
Tos neuzrauga, tāpat kā spēļmantas, 
tāpēc nevar zināt, kādas ķimikālijas tajos 
ir iekšā. Tāpat savas bērnības mīkstās 
plastmasas suņus, gaiļus u.c. atdod retro 
veikalam. Tajā laikā par ftalātiem bija 
maza bēda, tāpēc tie šajās mantās būs 
un ne maz. 
Nē smaržojošām un īpaši apstrādātām 
mantām. Mantas, kas smird pēc 
ķimikālijām vai neticami smaržo, atstāj 
veikala plauktā. Arī tiem pūkainajiem 
lāčiem, suņiem un zaķēniem, uz kuriem 
lepni paziņots, ka tie nedeg, nav vietas 
tava bērna mantu kastē. 
Izvēdini un izmazgā. Ja ir laiks, jaunas 
spēļmantas izpako pāris dienās, 
pirms tās dod mazajam saimniekam. 
Iepakojumu izmet, jo tas nav paredzēts 
rotaļām. Mīkstās mantas var pirms 
lietošanas izmazgāt. 
Piesardzīgi ar lēto bižutēriju. Lētā vai pie 
žurnāliem bonusā piekabinātā metāla 
karekļa (šad un tad ar alerģiskā niķeļa 
piedevu) vietā labāk izvēlies koka, stikla 
pērlīšu vai akmentiņu rotaslietas. 
Mīkstie puzles paklāji ir ērti, bet tajos 
mēdz būt nejauka viela formamīds. 
Tas kaitē reproduktīvajai sistēmai un 
bērna ķermenī nonāk, ja viņš pieskaras 
vai košļā paklāju. Kad pārbaudījām 10 
pufīgās puzles, četrās atradām šo kaitīgo 
ķimikāliju. Pēc iepakojuma nepateiksi, 
kura puzle ir piesārņota, tāpēc, ja pērc, 
tad vismaz pirms lietošanas kārtīgi 
(nedēļu) izvēdini. Vēl labāk, ja iztiksi ar 
veco labo lupatdeķi.

VIRTUVĒ

Ar keramikas traukiem (gan māla, gan 
porcelāna) ir tā – ja ražotājs izvēlas 
atbilstošas izejvielas un ievēro ražošanas 
procesu, tad principā tie lielas bažas 
nerada. Taču Pārtikas un veterinārais 
dienests pārbaudēs ir atklājis arī dažus 
izstrādājumus ar paaugstinātu svina 
daudzumu: divus – 2013. gadā, vienu – 
2014. gadā un vēl vienu – 2015. gadā.
Pēc ārējā izskata īsti nevar pateikt, vai 
konkrētajam ražojumam ir problēmas 
ar smagajiem metāliem. Tiek minēts, ka 
traukos, kas ir dzelteni, oranži vai sarkani 
un nav pienācīgi apdedzināti, smago 
metālu klātbūtne ir daudz iespējamāka. 
Bet tev kā pircējam ir tiesības keramikas 
pārdevējam prasīt deklarāciju, kur ir arī 
apliecinājums, ka svina un kadmija viņa 
traukos nav par daudz.
Noteikti nepērc un neizmanto keramikas 
izstrādājumus, kuriem ir ieplaisājusi 
iekšējā trauka virsma. Nekarsē keramikas 
traukus mikroviļņu krāsnī, ja vien tas 
nav īpaši norādīts, un nemazgā tos ar 
abrazīvu materiālu, lai nebojātu glazūru. 
Nelieto ēdienam bagātīgi apgleznotos 
Āzijā vai Latīņamerikā iegādātos traukus. 

Jāuzmanās arī ar krāšņiem antīkiem 
izstrādājumiem, jo tajā laikā par svinu un 
kadmiju nedomāja. 

Nepiedegošās pannas, formas 
un katli var saturēt ķīmiskus 
(perfluorētos) savienojumus, kas ir 
toksiski reproduktīvajai sistēmai un 
ārkārtīgi noturīgi vidē – tie uzkrājas un 
nesadalās. Ir ražotāji, kas uz saviem 
nepiedegošajiem izstrādājumiem 
norāda, ka tie nesatur minētās 
ķimikālijas. Bet daudzviet nopērkamas 
nepiedegošās pannas un formas bez 
jebkādas informācijas. Īpaši riskanti šie 
trauki ir tad, ja tos pamatīgi uzkarsē (virs 
180° C). Izgarojumi, kas izdalās, ir indīgi. 
Pannas ar keramisko pārklājumu uzskata 
par drošām, taču informācija par tām ir 
ļoti skopa. Tāpat lietotāji nereti sūdzas, 
ka tās ātri nolietojas. 

Alumīnija katli, kas saglabājušies no 
omītes laika, lai paliek vēsturei. Jā, 
tie ir viegli un ātri uzkarst, bet no tiem 
gatavošanas laikā izdalās alumīnijs. 
Jo ilgāk gatavo, jo lielāks daudzums 
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• Svins ir neirotoksisks 
smagais metāls, un smadzenes 
ir visjutīgākās uz šo metālu. 
Svins rada garīgās attīstības 
un uzvedības traucējumus, 
atmiņas problēmas, 
aizkaitinātību un galvassāpes. 

• Ja uz trauka rakstīts, ka 
pārtikai to izmantot nevar, 
tad NEDARI TO. Dekorācijai 
vai citam mērķim paredzētie 
trauki var saturēt vielas, kas 
nav domātas apēšanai. 

nonāk ēdienā, īpaši, lapu dārzeņos 
un skābos produktos, piemēram, 
tomātos, citrusaugļos. Mūsdienās gan 
alumīnija traukus galvenokārt izgatavo 
no anodizēta alumīnija, proti, alumīniju 
īpaši apstrādā, lai tam veidotos slānis, 
kas neļauj alumīnijam nonākt ēdienā. 

Silikona trauki un virtuves piederumi ir 
populāri, jo tie nepiedeg, ātri atdziest, 
iztur krasas temperatūras pārmaiņas, ir 
viegli tīrāmi. Silikons ir mākslīgā gumija, 
kas satur dabisku elementu – silīciju. To 
uzskata par drošu, jo nereaģē ar pārtiku 
un tam nav kaitīgu izgarojumu. Pērkot 
silikona trauku, pārliecinies, kas tas ir 
no kvalitatīva materiāla: paloki to. Labs 
silikons locījuma vietās krāsu nemaina, 
nekļūst gaišāks vai nevienmērīgs. Tāpat 
silikona formas nedrīkst izmantot 
temperatūrā, kas augstāka par aptuveni 
250°C. Cepums uzmanīgi jāizņem no 
formas, jo var viegli izslīdēt, un nebaksti 
formu ar asiem priekšmetiem (nazi, 
dakšiņu vai irbuli), jo tā var sabojāt 
trauku. 

Vara trauki labi vada siltumu, taču, ja 
to iekšpusē nav cita metāla pārklājuma, 
varš var nonākt ēdienā. Jāraugās arī, 
vai pārklājums nav laika gaitā nodilis. 
Savukārt vecāki vara trauki var saturēt 
niķeli vai alvu, un tos pārtikai izmantot 
nedrīkst. 

Stikls ir inerts, tas neuzsūc smaržas 
un garšas un neizdala kaitīgas vielas. 
Tāpēc stikla trauki pārtikas glabāšanai, 
cepamtrauki, bļodas un citi izstrādājumi 
būs laba izvēle. Nedaudz atšķirīgi ir ar 
kristālu, kuru izgatavošanā izmanto 
svinu, bet diez vai ikdienā tu ēd no 
kristāla bļodas. Tā dēvētie neplīstošie 
trauki arī ir izgatavoti no rūdīta stikla, 
kam pievienotas īpašas piedevas. Stikla, 
tāpat kā keramikas gadījumā bažas var 
sagādāt uzdrukas un rotājumi. 

Nerūsējošais tērauds (sastāvā – dzelzs, 
niķelis un arī hroms) derēs tavai virtuvei. 
Gatavošana šādos kastroļos un pannās 
notiek vienmērīgi, ātri, un tajos ilgāk 
turas siltums. Tie nereaģē ar skābu 
pārtiku. Šie izstrādājumi kalpo pat 
vairākus desmitus gadu. Tikai neberz 
tos ar abrazīvu materiālu, lai nesabojātu 
virsmu. 

Čuguns ir izturīgs materiāls, un tā 
izstrādājumus varēsi nodot saviem 
bērniem un bērnu bērniem. Tas labi 
vada siltumu, ilgi paliek karsts un ir gana 
drošs ķimikāliju ziņā. Tomēr tam ir daži 
mīnusi – tas var rūsēt ( jāieziež ar eļļu pēc 
mazgāšanas), tas ir smags un nav īpaši 
lēts. Turklāt mazgājams tikai ar rokām un 
saudzīgi. 

Emaljētie trauki ir viegli tīrāmi, tos var 
lietot augstā temperatūrā. Emaljētajiem 
traukiem izmanto glazūru, kas līdzinās 
stiklam. Tajā arī var būt smagie metāli, 
tāpēc, ja emalja bojāta, no trauka 
jāatvadās. 

Plastmasas trauki? “Zaļā” virtuvē – tomēr 
nē. Un tam ir vairāki iemesli. Plastmasas 
mēdz būt dažādas, un dažas nav piemērotas 
ēdienam, tādēļ būs uzmanīgi jāpēta, ko 
grasies iegādāties. Tā ātri nolietojas, un 
saskrambātu pārtikai vairs lietot nevar. 
Plastmasa uzsūc aromātus, tāpēc var 
sanākt, ka pēc kaut kā ļoti smaržojoša tā 
vairs nebūs ne kam citam izmantojama. 
Košie, cietie, neplīstošie plastmasas 
trauki bērniem parasti ir izgatavoti no 
melamīna. Kad melamīnu savieno 
ar formaldehīdu, top izejviela ilgi 
kalpojošiem un izturīgiem traukiem. Tos 
nedrīkst karsēt, jo augstā temperatūrā un 
skābā vidē no tiem izdalās melamīns un 
kancerogēnais formaldehīds. 
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polietilēnteraftalāts. Kurš gan nezina PET limonādes, alus u.c. dzērienu pudeles?! 
Parasti tas ir vienreizlietojams, neizturīgs iepakojuma materiāls, kas viegli deformējas, 
neiztur augstu temperatūru. Tāpēc izdzerto pudeli labāk izmet īpašajās atkritumu 
tvertnēs, nevis turi virtuvē kā glabāšanas trauku. 

 augsta blīvuma polietilēns un zema blīvuma polietilēns. Ar kodu 2 būs 
pienbaltās un necaurspīdīgās pārtikas pudeles, vienreizējie trauki, pārtikas 
iepakojums. Arī plastmasu ar kodu 4 izmanto iepirkuma maisiņiem, ēdiena 
iepakojumam veikalos, vienreizlietojamajiem traukiem. Abus materiālus var lietot 
pārtikai, tomēr tie nav izturīgi pret taukiem un eļļām. Piemēram, ja izdomā atkārtoti 
izmantot necaurspīdīgo piena pudeli, ņem vērā – piena tauki var iespiesties 
plastmasā, tur sabojāties un ar nepatīkamu smaku samaitāt atkārtoti iepildīto pienu.

ir polipropilēns, no kura būs izgatavota lauvastiesa plastmasas trauku ēdiena 
līdzņemšanai vai uzglabāšanai, iepakojums pusfabrikātiem un citai pārtikai, 
vienreizlietojamie trauki. Šo plastmasu uzskata par piemērotāko pārtikai. 

vinilā vai polivinilhlorīdā (PVC) var būt virkne dažādu kaitīgu vielu, t.sk., ftalāti. PVC 
plēvi izmanto pārtikas iepakošanai, tomēr tavā virtuvē nevienam traukam ar šo kodu 
nevajadzētu būt. 

 ir polistirols, no kura izgatavo pufīgos silta ēdiena vai dzēriena līdzņemšanas 
traukus, olu kārbas un citu pārtikas produktu iepakojumu. No polistirola, kurā parasti 
liekam karstu ēdienu, augstā temperatūrā var izdalīties toksiskais stirols.

ir dažādas plastmasas veidi, t.sk., polikarbonāts un jau pieminētais melamīns. Nu 
kurš gan nav dzirdējis, ka lielajos ūdens bunduļos ir hormonālās sistēmas bojātājs 
bisfenols A?! Polikarbonātā var būt šī kaitīgā viela, jo tas piešķir plastmasai cietību. 
Taču ar kodu 7 ir arī bioplastmasa, kas vidē sadalās. To gan būs viegli pamanīt, jo 
parasti tas tiek rūpīgi izcelts.

Plastmasas trauku atpazīšana 
Pagriez trauku augšpēdus un meklē zīmi – trijstūri ar ciparu vai burtu 
kombināciju vidū, ko dēvē par pārstrādes kodu. Tāpat uz trauka 
jābūt zīmei  – lietojams pārtikai. Ja nav ne viena, ne otra – no šī 
izstrādājuma tiec vaļā.
Un tagad par to, kura tad ir pārtikai piemērota plastmasa.

• Ja veikalā vai ēdināšanas 
vietā nopērc ēdienu 
vienreizlietojamos traukos vai 
plēves iepakojumā un neplāno 
to tūdaļ notiesāt, pārliec 
pārtiku citā, piemēram, stikla 
vai emaljētā traukā. 

Izvēloties plastmasas 
traukus, iegaumē

dzejolīti –
plastmasā pieci (5) 

ēdienu lieci.

VIRTUVĒ
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Labai gatavošanai
nevajag daudz 
Stāsta Inga Kalniņa, bloga Le Petit Pot
(www.lepetitpot.lv) autore 
Foto: Liene Pētersone

Ēdamlietu citādā dzīve

Lai gan viena no manām profesijām ir pavārs un ikdienā ļoti daudz gatavoju, virtuves 
arsenāls man nav pārlieku plašs. Man nepatīk pārbāztas virtuves, un tas ir liels un 
aplams mīts, ka labai gatavošanai ir nepieciešami dažādi piederumi. Ir vajadzīgas dažas 
kvalitatīvas lietas, kas kalpo ilgi, ir multifunkcionālas un ar laiku nekaitē ēdienam, 
piemēram, kā plastmasa vai slikts silikons, kā arī kvalitatīvi naži un griežamie. 
Mājās cenšos izmantot tikai īstu un pamatīgu materiālu – stiklu, keramiku, 
porcelānu, mālu. Šādi trauki ir izturīgi, viegli kopjami un izskatās skaistāk. Un pat, 
ja tie plīst, – trauki plīst uz laimi! Vienmēr!
Manā mājā vairāk nekā 90% trauku – bļodu, krūžu, šķīvju, cepamtrauku – ir 
no stikla, māla vai porcelāna. Ļoti nelabprāt lietoju plastmasas traukus. Ja 
nepieciešamas bļodas, izmantoju vai nu metāla, vai iztieku ar tām, ko vienlīdz var 
lietot gan ēdiena pasniegšanai, gan mīklu gatavošanai. 
Pannas, katli, katliņi ir metāla un arī kapara, bet arī nav daudz – pāris katlu, pāris 
kvalitatīvu pannu. Parasti šīs lietas pērku profesionālajos veikalos. 
Ļoti nepatīk silikona cepamformas smaržas dēļ, ko tās izdala karstumā. 
Kūkām, tartēm izmantoju klasiskās metāla formas vai riņķus, kā arī keramikas 
karstumizturīgos cepamtraukus. 
Arī uzglabāšanai cenšos izmantot stikla traukus un burkas. Saldētavai gan 
izmantoja speciālos plastmasas traukus. 
Kas attiecas uz mazo inventāru – lāpstiņām, karotēm, ruļļiem, slotiņām, otiņām, 
tās man ir visdažādākās, bet arī šeit ievēroju principu – mazāk, bet kvalitatīvāk. 
Nevis piecas plastmasas putojamās slotiņas dažādās krāsas, bet divas dažādu 
izmēru kvalitatīvas no metāla. 
Virtuves dēlīši man ir vairāki, jo uz tā dēlīša, kur griez svaigu gaļu, negriezīsi, 
piemēram, dārzeņus, bet lielākoties no koka. Izmēģināju stikla dēli, bet bija ļoti 
neērts un skaļš, tādēļ lietoju klasiku: koku vai plastmasu. 
Ja esi nolēmis uzlabot savu virtuvi, sāc ar kvalitatīvām bāzes lietām: 2–3 katliem, 
1–2 pannām, pāris nažiem, kā arī dažām bļodām, mizojamo nazi, rīvi un vēl dažiem 
aksesuāriem.

Etiķis ir universāls palīgs. Tas tīra, dezinficē, noņem smakas, likvidē traipus un 
nogulsnes. 
• Lai likvidētu nepatīkamu ēst gatavošanas aromātu, pavāri katliņā aptuveni 400 ml 

etiķa. Tas “uzsūks” smakas. Ja pie vainas piededzis ēdiens, pavēdini telpu ar etiķī 
samērcētu dvieli.

• Lai tējkannu atbrīvotu no kaļķa nogulsnēm, ielej tajā ūdeni un pievieno ap 150 ml 
etiķa, un atstāj uz nakti mirkt. No rīta izskalo tējkannu.

• Lai krānu attīrītu no kaļķa nosēdumiem, ievīsti tos etiķī samērcētā lupatā un atļauj 
mirkt kādu pusstundu, stundu.

• Lai dezinficētu koka dēlīti, nomazgā to ar etiķūdeni. Ja dēlītim ir dziļi iegriezumi, vari 
to pamērcēt 5 – 10 minūtes.

• Lai glāzes tiešām būtu tīras un mirdzošas, ik pa laikam paturi tās etiķūdenī.
• Lai profilaktiski cīnītos pret notekcauruļu aizdambēšanos, ieber tajā pustasi sodas, 

uzlej pustasi etiķa (notiks iespaidīga putošanās) un pagaidi, līdz reakcija beigsies. 
Tad uzlej litru verdoša ūdens. 

Soda neitralizē nepatīkamos aromātus, ir labs abrazīvs dažādu virsmu tīrīšanai 
• Lai pārtikas uzglabāšanas traukus atbrīvotos no smakas, izskalo tos ar karstu sodas ūdeni. 

Ja smaka ir īpaši noturīga, atstāj trauku sodas ūdenī uz nakti.
• Lai atbrīvotos no tauku pleķiem uz virtuves grīdas, uzber uz tiem sodu un noslauki ar 

siltā ūdenī izmērcētu lupatu. Šis variants nekaitēs arī vaskotām grīdām.
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Kā lasīt kosmētikas sastāvdaļas 
Ir labi būt gudram pircējam, jo tādu ražotājs nevar tik viegli aptīt ap 
pirkstu. Vairojam savu patērētāja intelektu un mācāmies lasīt kosmētikas 
sastāvdaļu listi!

• Lai ledusskapi uzturētu tīru, izšķīdini 
2 ēdamkarotes sodas 1 l silta ūdens un 
rūpīgi notīri visas virsmas.

• Lai ātri uzfrišinātu kristāla traukus, 1 l 
remdena ūdens izšķīdini vienu tējkaroti 
sodas un nospodrini traukus ar mīkstu 
zobu birsti. Šis triks derēs arī stikla 
kafijas presēm un termosa traukiem.

• Lai mazinātu smakas no atkritumiem, 
pirms nomaini atkritumu maisu, 
spaiņa apakšā ieber nedaudz sodas. 
Pārbaudīts – strādā!

• Lai neitralizētu smaku skapīšos vai 
ledusskapī, novieto tur atvērtu sodas 
iepakojumu.

Citrons palīdzēs izmazgāt taukainus 
traukus, nospodrināt metāla vai kristāla 
traukus un piederumus, noņemt smakas 
no dažādiem virtuves rīkiem un arī 
gatavotāja rokām. Lai nospodrinātu 
virtuves piederumus un traukus, 
nosmērē tos ar citrona šķēli un tad uzber 
sodu. 

Kafija (labāk malta) lieliski uzsūc 
apkārtējos aromātus, t.sk., nepatīkamos. 
Ieber to atvērtā traukā un noliec līdzās 
smakas avotam.

VANNASISTABĀ

• Visām kosmētikas sastāvdaļām 
jābūt uz iepakojuma. Tāpat kā 
pārtikas produktiem. Ja nav, tad 
jautā pārdevējam, jo veikalā šādai 
informācijai jābūt. Sastāvdaļu atklātībā 
gan ir pāris izņēmumu: smaržvielu 
buķete (parfum, aroma vai fragrance), 
aiz kuras slēpjas pat vairāki desmiti 
vielu, arī ne pārāk labu veselībai. Uz 
iepakojuma atsevišķi jāuzrāda vien 26 
smaržvielas – alergēni (d- limonēns, 
cinamāls u.c.). Tāpat ražotājam atļauts 
neatklāt arī savas jaunradītās vielas, 
minot vien to patentēto nosaukumu.

• Desmitiem nesalasāmu vielu? Jā, 
latviski sastāvdaļu nosaukumu nebūs. 
Tas tādēļ, ka ražotājiem obligāti 
jānorāda sastāvdaļas saskaņā ar 
Starptautisko kosmētikas sastāvdaļu 
nomenklatūru jeb INCI. 

• Eiropa ir lielākais 
kosmētikas mazum-
tirdzniecības tirgus pasaulē, 
sasniedzot 77 miljardus eiro. 
Katru gadu parādās aptuveni 
25% jaunu kosmētikas 
līdzekļu.

Eiropas Komisija

• Ja žēl citrona un nepatīk 
etiķa aromāts, var izmantot 
citronskābi. Tā labi noņem 
kaļķa nogulsnes, piemēram, 
tējkannā, veļasmašīnā, no 
dažādām virsmām, mīkstina 
ūdeni, dezinficē dažādus 
virtuves priekšmetus. Tikai 
jāatceras, ka tā ir kodīga, tāpēc 
nepieciešamības gadījumā 
jālieto cimdi. 
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Parabēnus (methyl-, ethyl-, propyl- vai butylparaben) 

kosmētikā plaši pielieto kā konservantus, un tie sastopami 

gandrīz visos skaistumproduktu veidos. Parabēni kaitē 

hormonālajai sistēmai, un tos tur aizdomās kā krūts vēža 

veicinātājus.

Sintētiskos UV-filtrus (benzophenone-3, 4-methylbenzylidene 

camphor, octyl methoxycinnamate) pievieno pretiedeguma 

līdzekļiem, taču  tie var būt arī dienas krēmos, kas sola 

aizsardzību no saules. Diemžēl šīs vielas ir hormonālās 

sistēmas bojātājas. 
Triklozāns (triclosan) kā antiseptiķis visbiežāk ir zobupastās 

un dezodorantos. Tas apkaro sliktās baktērijas, taču vienlaikus 

veicina arī tādu veidošanos, kas ir noturīgas pret antibiotikām.

Formaldehīdu izdalošas vielas (DMDM hydantoin, 

quaternium-15, vielas, kuru nosaukuma otrajā daļā ir urea) 

ir dažādos skaistumproduktos. Formaldehīds ne tikai kairina 

gļotādu, bet ir arī kancerogēns.

Sintētiskās smaržvielas (parfum, aroma vai fragrance) var 

izraisīt alerģiju, turklāt nereti satur vēl vienu kaitīgu vielu – 

dietilftalātu, kas bojā hormonālo sistēmu.

Nanodaļiņas meklējamas pretiedeguma līdzekļos. Nav 

skaidrības, vai tās ir drošas, tāpēc labāk neriskēt ar savu 

veselību.

Mikroplastmasas daļiņas (piemēram, vielas ar vārdu 

copolymer vai vielas, kam sākumā ir poly -) dažādos skrubjos 

ķermenim un sejai lieki piesārņo vidi, apdraud ūdens 

dzīvniekus un arī tavai ādai nav vajadzīgas. Dabiskais lufas 

sūklis tikpat labi atbrīvos no atmirušajām ādas daļiņām.

• Ja interesē kādas konkrētas 
sastāvdaļas dosjē, iesakām 
apmeklēt patiešām apjomīgu 
un nopietnu datu bāzi 
internetā EWG’s Skin Deep
(www.ewg.org/skindeep).

Paraffinum Liquidium,
Isopropyl Palmitate, Paraffin,

Ricinus Communis Oil,
Polybutene, Lanolin, Lanolin Oil, Hydrogenated 
Microcrystaline Wax, Theobroma Cacao Butter,

Ethylhexyl Methoxycinnamate,
Ethylhexyl Salicylate, Linum Usitatissium Oil, 

Tocopheryl Acetate, Retinyl Palmitate, Tocopherol, 
Propylparaben, BHT, Parfum, d-Limonene,

Cl 77891, Cl 19140

Lai pārliecinātos, cik kosmētikas 
produktā ir dabisko vielu, meklē 

latīniskus nosaukumus, piemēram,
olea europaea oil nozīmē

olīveļļa. 

Krāsvielas atpazīsi pēc burtiem
CI (colour index) un cipariem,

piemēram, CI-15580.
Šīs sastāvdaļas var kairināt ādu vai

izraisīt alerģiju.

Sastāvdaļu saraksts sākas ar vielām,
kuru produktā ir visvairāk. Pirmās piecas 
principā arī veido lielāko produkta daļu. 

Tālāk ir vielas, kuru produktā ir vairāk 
nekā 1%, bet sarakstu noslēdz tās, kas 

mazāk par 1% – parasti smaržvielas, 
konservanti, krāsvielas.

• Uzraksts „hipoalerģisks” ne vienmēr ir 
pamatots, tāpēc pārbaudi sastāvdaļas, 
ja tev ir alerģija.

• Kosmētika nav zāles, tā nedrīkst solīt 
izārstēšanu no celulīta vai kā cita. 

• Ražotāji mēdz piepušķot savu produktu 
iedarbību. Nu vai tad kāds operētu 
plakstiņus, ja tos ar krēmu varētu 
“pacelt” pāris nedēļu laikā?!

• Lai pievilinātu “zaļi” domājošos, ražotāji 
izmanto tādus trikus kā zaļas lapiņas, 
uzrakstus “100% natural”, “100% eco”, 
zaļu iepakojumu u.tml. Bet tu jau zini, 
ka tas tāds triks vien ir, un uz viltus 
āķiem neuzķeries. 

Kosmētikā izmanto ļoti daudz vielu. 
Dažas no tām ir tādā kā pelēkā zonā – 
atļautas ir, bet vai ir pavisam drošas, īsti 
nav skaidrs: 

Līdz pat 3% eiropiešu ir 
alerģija no smaržvielām. 

Izārstēt to nevar, var 
tikai izvairīties no 

vielām,
kas to izraisa.

ES Patērētāju drošības zinātniskā komiteja
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Lūk, vietējie ražotāji, kas tev 
piedāvā oficiāli ekosertificētus 
skaistumproduktus!

Kosmētikas ekomarķējumi
Kosmētikas ekomarķējums nav raķešu zinātne. Ja varam iegaumēt 
desmitiem zīmolu, tad astoņi pie mums biežāk sastopamie oficiālie 
ekomarķējumi noteikti paliks atmiņā:

EcoCert (Francija)

• radījuši dabiskās/organiskās kosmētikas 

standartu, piemēram, dabiskajā jābūt 

vismaz 95% dabisku sastāvdaļu

• nosaka vielas, kuras atšķirībā no parastās 

kosmētikas nedrīkst būt līdzekļos, 

piemēram, parabēni, naftas pārstrādes 

produkti, sintētiskās smaržvielas, krāsvielas

NaTrue (Beļģija) 

• nosaka trīs dabiskās kosmētikas grupas 

un dabisko/organisko sastāvdaļu % tajās: 

dabiskā kosmētika; dabiskā kosmētika ar 

organiskām piedevām (70% vielu organiskas 

izcelsmes); organiskā kosmētika (95% vielu 

organiskas izcelsmes)

• atšķirīgas prasības dažādiem kosmētikas 

produktiem

• nosaka vielas, kuru nedrīkst būt kosmētikā, 

piemēram, sintētiskās smaržvielas, 

krāsvielas, naftas pārstrādes produkti, 

silikoneļļas

BDIH (Vācija)

• sertificē dabisko kosmētiku

• nosaka, piemēram, ka dabiskās izejvielas 

pēc iespējas mazāk jāapstrādā, tās nevar būt 

ģenētiski modificētas, ierobežo sintētiskās 

krāsvielas, smaržvielas, naftas pārstrādes 

produktus u.c. vielas

VANNASISTABĀ

Madara 

www.madaracosmetics.lv

Visa kosmētika ir  sertificēta

Kurš gan nezina mūsu ekosertificētās kosmētikas celmlauzi. 

Vēl atmiņā tie laiki, kad kompānijas īpašniece stāstīja, kā pati 

darina krēmus. Tagad Madara ir uzņēmums ar starptautisku 

vēzienu un ļoti plašu produktu klāstu. Starp citu, šīs 

kosmētikas iepakojums tiek pārstrādāts, tāpēc nemet tukšās 

tūbiņas laukā, bet nes tās uz kādu no Madaras veikaliem. 

Kivvi 

www.kivvi-cosmetics.com

Praktiski visi produkti ir sertificēti

Kivvi lepojas ar to, ka izmanto Latvijas un Ziemeļvalstu augu 

un ogu, piemēram, melleņu, upeņu, aveņu, dzērveņu, pīlādžu, 

smiltsērkšķu ekstraktus. Produktus sejai un ķermenim Kivvi 

ražo nelielos daudzumos. 

Mossa

www.mossacosmetics.lv

Visa kosmētika ir  sertificēta

MOSSA sejas un ķermeņa kopšanas produktos izmanto 

ogas, un to sulīgās bildes rotā iepakojumu. Šī kosmētika gan 

nopērkama tikai vienā veikalu ķēdē. Skaļi tas netiek teikts, 

bet uz iepakojuma ar maziņiem burtiņiem var lasīt, ka MOSSA 

ražota Madarā. 

Dabba

dabbacosmetics.com

Visi produkti ir sertificēti

DABBA pazīstamākie produkti laikam jau ir ziedūdeņi. Taču 

uzņēmums piedāvā arī eļļas un eliksīrus, visu iepakotu stikla 

pudelītēs, lai mums apkārt būtu mazāk plastmasas. DABBA 

izmanto tikai Latvijā audzētus augu ekstraktus un zālītes, ko 

ievācot ar rokām.  

Anne Nature 

www.annenature.com

Visa kosmētika ir sertificēta

Iespējams, vēl neredzēts kosmētikas zīmols, kas piedāvā sešu 

produktu līniju sejai, ķermenim un matiem visai ģimenei.

Dzintars 

dzintars.lv 

Sērija Organic Style ir sertificēta

Uzreiz jāsāk ar atrunu – ekosertificēta ir tikai viena Dzintara 

produktu sērija Organic Style. Sērijā ir trīs virzienu produkti 

sejas ādas attīrīšanai, mitrināšanai un ādas novecošanās 

aizkavēšanai. 

Spodrība

spodriba.lv

Sērijas Eco krēmziepes, ziepes,

dušas želeja un šampūns ir sertificēts

ICEA (Itālija) 

• kosmētiku iedala dabiskajā un dabiskajā ar 

organiskās izcelsmes sastāvdaļām

• nosaka vielas, kuru nedrīkst būt kosmētikā, 

piemēram, sintētiskās smaržvielas, 

krāsvielas, naftas pārstrādes produkti, 

silikoneļļas

CosmeBio (Francija)

• nosaka standartu BIO un ECO kosmētikai

Ziemeļvalstu gulbis (Ziemeļvalstis)

• sastopams uz bērnu kosmētikas, 

šampūniem, ziepēm

• mazāk ķimikāliju ražošanas procesā un gala 

izstrādājumā

Soil Association (Lielbritānija)

• nosaka, ka organiskajam produktam 95% 

izejvielu jābūt organiskām; produktiem, 

kuros izmantotas organiskas izejvielas – 20% 

izejvielu jābūt organiskām

• var izmantot tikai dabiskas krāsvielas un 

smaržvielas 

Ekopuķīte (Eiropas Savienība)

• tikai uz noskalojamajiem kosmētikas 

produktiem, piemēram, šķidrajām ziepēm

• mazāk ķimikāliju ražošanas procesā un gala 

izstrādājumā

https://dabbacosmetics.com/
http://dzintars.lv/product-category/biokosmetika/eko-kosmetika/
http://spodriba.lv/musu-produkti/eco/
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5 padomi skaistiem matiem
Iesaka ekofriziere Birgita Pesina, kas jau vairāk nekā 20 gadus ir 
ekofriziere, kopj un krāso matus tikai ar dabiskiem līdzekļiem. Viņa ir 
pārliecināta – ja matus nesabojā ar ķīmiju, tiem veselīgam izskatam 
vajag pavisam maz. 

Nepārspīlē ar matu mazgāšanu
Galvas ādai ir savs dabiskais līdzsvars, 
kuru mazgāšanas līdzekļi nojauc. Lai tas 
atjaunotos, vajadzīga vismaz diennakts, 
bet tad jau atkal klāt kārtējā mazgāšanas 
reize. Ja matus gribas mazgāt katru 
rītu, mēģini ik pārdienu to darīt tikai ar 
ūdeni vai pavisam nedaudz šampūna. 
Dažkārt mazgāšanu aizstāj ar kārtīgu 
izķemmēšanu. Bet bērniem šampūnu 
izmanto tikai reizi mēnesī, jo viņu matus 
var izmazgāt tikai ar ūdeni.

Latvijā populārākā 
kosmētika ir šampūns, 

sejas krēms, dezodorants 
un lūpu krāsa.

Kantar TNS

Atšķaidi šampūnu
Tas nāks par labu ne tikai taviem matiem, 
bet arī makam. Mēs lietojam pārāk daudz 
šampūna un kārtīgi to neizskalojam. 
Šampūnu pirms lietošanas atšķaidi ar 
ūdeni attiecībā 1:10, ekoloģiskos – 1:3 vai 
1:5. Lai to ērtāk izdarītu, noderēs speciāla 
plastmasas pudelīte ar aplikatoru. 
Iespiež tajā nedaudz šampūna, pievieno 
ūdeni, kārtīgi sakrati un ar aplikatoru 
vienmērīgi iesmērē matos, gluži kā 
krāsojot tos. Atšķaidītais šampūns 
vieglāk putosies un izskalosies, turklāt 
lietosi to līdz pat 10 reižu mazāk.

Izvairies no silikoniem
Tie nav bīstami, taču var radīt problēmas 
galvas ādai. Silikons neatšķir matus no 
ādas un ar kārtiņu pārklāj arī galvas 
ādu. Zem tās āda nevar normāli elpot 
un izdalīt sviedrus un taukus. Lai tiktu 
vaļā no silikonu plēvītes, vajag gandrīz 
mēnesi. Tāpat var aizmirst par matu 
krāsošanu ar dabiskām krāsām, jo mati 
pigmentus vienkārši neuzņems. Ja tavā 
šampūnā (kondicionierī) sastāvdaļu listē 
ir vielas ar izskaņu „cone”, zini – tas ir 
silikons.

Veseliem matiem daudz 
nevajag
Ja mati nav bojāti, pilnībā var iztikt bez 
kondicionieriem un citiem speclīdzekļiem. 
Pietiks tikai ar šampūnu. Jā, varbūt labs 
šampūns maksās dārgāk, taču ar uzviju 
ietaupīsi, nepērkot vēl kvantumu līdzekļu 
spīdīgumam, kuplumam utt.

Ķemmē matus
Omes padoms – ķemmē matus 100 
reižu dienā, un tie būs skaisti – ir ļoti 
tuvs patiesībai. Ķemmēšana matus 
padara stiprākus un mīkstākus. Izvēlies 
piemērotu suku, vēlams, ar dabiskiem 
sariem, un katru dienu tos kārtīgi 
izķemmē.
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Pastiprinātu uzmanību kosmētikas sastāvam pievēršu nepilnus piecus gadus, kad 
piedomāt par dažādu vielu ietekmi uz veselību piespieda slimība. Ķermeņa kopšanas 
kosmētiku lielākoties pērku ekoveikalos, taču ar dekoratīvo kosmētiku mēdzu 
pagrēkot, lietojot arī tādus produktus, kuriem nav eko sertifikācijas. 
Man ir svarīgi, lai kosmētika, ko izvēlos, būtu maksimāli dabiska. Ne visa kosmētika, 
kas atrodama manās mājās, simtprocentīgi atbilst šiem nosacījumiem, tomēr cenšos 
neapaugt ar lietām, kuru sastāvā ir nevajadzīgas ķimikālijas, jo kaitīgās vielas, kas 
nonāk uz ādas, nepaliek tikai tur – aptuveni 60% ķimikāliju iekļūst tālāk organismā. 
Raugos, lai skaistumkopšanas produktu sastāvā nebūtu konservantu (piemēram, 
parabēnu), sintētisko smaržvielu, ftalātu, ķīmisko UV filtru, naftas pārstrādes produktu 
(minerāleļļas, parafīna). Vairs nelietoju parfīmus. Šajos gados esmu vairākkārt 
revidējusi kosmētikas krājumus, atbrīvojoties no visa, kas rada šaubas. Ekokosmētika 
pieejama dažādās cenu kategorijās, tāpēc neuzskatu, ka tā izmaksā dārgāk.  

“Neapaugt” ar liekām
ķimikālijām
Stāsta Līga Andžāne,
dzīvesstila bloga HappyWhispers.lv autore
Foto: Daiga Ellaby

1. Vai vispār ir dabiskas matu krāsas?
Jā! Veikalos nopērkamās matu krāsas var iedalīt trijās nosacītās grupās:
Parastās jeb noturīgās krāsas, kuras nodrošina garantēto toni, taču tajās ir gan 
pelēkajā zonā esošās vielas, gan tādas, kas var izsaukt ļoti nopietnu alerģisku reakciju, 
piemēram, p-fenilēndiamīns, rezorcinols, p-aminofenols, 2,5-diaminotoluols. Starp 
citu, tieši šo vielu dēļ aicinājums krāsu pamēģināt uz neliela ādas laukuma jāuztver 
pavisam nopietni. 
Krāsas ar saudzējošāku sastāvu, kuras arī labi krāso un kurās nav atsevišķu kaitīgo 
vielu, taču tās joprojām satur ekstrēmos alergēnus. Šo grupu pārstāv zīmoli: Herbatint, 
Naturtint, Tints of Nature. 
Augu matu krāsas, kas ir dabiskas un brīvas no minētajām vielām, bet arī nesola 100% 
garantētu toni. Pie mums nopērkamas zīmolu – Logona, Khadi, Sante – pulverveida 
un krēmveida augu matu krāsas. 

3. Vai aptiekās nopērkamā 
kosmētika ir labāka?
Nē! Arī aptiekās var nopirkt tādu 
kosmētiku, kuras sastāvā ir pelēkajā zonā 
esošās sastāvdaļas. Tikai tas, ka tā stāv 
līdzās zālēm un ir dārgāka, rada ilūziju, ka 
tās ir īpaši efektīva un laba. 

4. Vai vietējā kosmētika ir 
labāka nekā citviet ražotā?
Nē! Latvijā, tāpat kā visur citur, ražo 
dažādu kosmētiku – gan tādu, kurā ir 
pelēkajā zonā esošās vielas, gan tādu, 
kas ir ekomarķēta. 

VANNASISTABĀ

Atmet lieko 
Sievietes ikdienā lieto pat 20 (!) 
dažādu skaistumkopšanas produktu. 
Krēmus, serumus, losjonus, 
tonikus, emulsijas un vēl, un vēl. 
Par laimi, tik milzīgu arsenālu 
nemaz nevajag, un, no daudz kā 
atsakoties, āda tikai iegūs. 

Dekoltē zonas vai kakla krēms. Šajā 
zonā āda ne ar ko īpašu neatšķiras 
no sejas ādas. Tad kāpēc pirkt jaunu 
tūbiņu?!

Nakts sejas krēms. Ļauj ādai naktī 
atpūsties un atjaunot pašai savu dabisko 
līdzsvaru. 

Toniks sejai. Tas tikai papildus sausina 
un kairina sejas ādu, īpaši, ja tajā ir spirts. 

Pretiedeguma krēmi ar ļoti augstu SPF. 
Lielāks saules aizsardzības faktors (SPF) 
nenodrošina milzīgu papildu aizsardzību. 
Optimāls SPF ir 30.

Produkti, kas sola palielināt krūtis. 
Cerams, tu tādām muļķībām jau sen 
netici. 

Produkti, kas sola cīnīties ar celulītu. 
Celulīts, vienkārši sakot, ir zemādas 
tauku slānis, kas izspraucies cauri 
saistaudiem. Celulīts norāda uz vājiem 
saistaudiem, un tos tādus padara 
hormonālas izmaiņas, kustību un 
muskuļu tonusa trūkums, liekais svars, 
vāja cirkulācija u.c. “Brīnumkrēms” 
neatrisinās šīs problēmas, tāpēc labāk 
pataupi naudu kādam sportiskam 
piedzīvojumam. 

Pretnovecošanās (anti-age) līdzekļi 
matiem. Principā mati ir miruši, tad kam 
tiem otra jaunība?!

3 karstie jautājumi 

http://www.happywhispers.lv/lv/
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Kāpēc fast fashion atstāt nenopirktu?

Kā to atpazīt?
Svarīga pazīme ir, kad par mazu maksu var nopirkt svaigākajām modes aktualitātēm 
atbilstošas drēbes. 

Un kas tur slikts, ka var lēti apģērbties?
Teorētiski varētu nebūt nekā slikta. Tā vienkārši ir pārāk lēta, pārāk nekvalitatīva un 
pārāk daudz. Ātrās modes bizness ir būvēts uz to, ka gribēsim pirkt bieži un daudz, tāpēc 
te ir nevis divas, bet 18 kolekcijas gadā. Drēbju ražošana arī nav tīrākais process – jo īpaši 
dabai un cilvēkam pāri dara krāsošana. Turklāt visus šos miljonus desmiteiro drēbju ražo 
cilvēku tūkstoši, kas dara to nejēdzīgos apstākļos un par nožēlojamu maksu. 

Nu, labi, man arī dzīve nav viegla…
Lai šīs drēbes būtu lētas, tās ražo no zemas kvalitātes materiāla. Lielākoties tie ir tādi 
naftas izcelsmes materiāli kā poliesters, akrils un neilons, kas neko daudz neatšķiras 
no plastmasas maisiņa. Nonākot vidē, viena poliestera kleita sadalīsies simtiem, ja ne 
vēl vairāk gadu laikā. Nav gan tā, ka tā kleita tur sveika un vesela gulēs tik ilgi, nē, šie 
materiāli klimata un citu faktoru ietekmē sadalās sīciņos plastmasas nieciņos, ko tad 
apēd viens, otrs un trešais barības ķēdes loceklis, kamēr tas viss atgriežas atpakaļ pie 
cilvēka. Ko tā sīciņā poliestera vienība dara ar mums, neviens nezina. Nekas, mūsu 
bērnu paaudze to uzzinās! 

Tad man visu mest ārā?!
Daudzi jau to dara, tikai ne tādu iemeslu dēļ. No ASV ir, iespējams, visiespaidīgākie 
skaitļi – tur mēslainē izmet vidēji 11 miljoni tonnu drēbju, un uz vienu amerikāni 
sanāk 30 kg gadā. Jo – par ko gan man nenopirkt to jancīgo spīguļu kleitu uz vienu 
vakaru, ja tā maksā vien 10 dolāru, vai ne? Bet, atbildot uz jautājumu, visjēdzīgāk ir 
pirkt drēbes, kas ilgi kalpo un no labiem, dabiskiem materiāliem, jo tad tās var atdot 

Mēs pērkam par
60% vairāk

apģērba gabalu un 
nesājam tos uz pusi

īsāku laiku nekā
pirms 15 gadiem.

Greenpeace&Fashion Revolution

SKAPĪ

Fast fashion jeb ātrā mode ir principā tas pats, kas fast food, tik attiecas 
uz modes industriju. 
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kādam citam, ja vairs nepatīk. Bet, kad 
tās savu mūžu būs nokalpojušas, tās ātri 
vien sadalīsies vidē. Kokvilna, piemēram, 
vidēji sadalās piecos sešos mēnešos.   

Tad man pirkt tikai dabiskas šķiedras 
drēbes?
Iesākumam jā, kaut gan – ja vien viss 
būtu tik vienkārši! Ja mēs aplūkojam 
to, cik ātri un vienkārši šķiedra sadalās, 
tad dabiskās ir vislabākā izvēle. Tomēr 
to ražošanas procesā, sākot ar šķiedras 
iegūšanu un beidzot ar krāsošanu, arī 
izmanto ķīmisku kokteili, kas sākas ar 
smagajiem metāliem un beidzas ar 
dioksīniem, ftalātiem un formaldehīdu. 
Turklāt, piemēram, parastās kokvilnas 
audzēšanā izmanto milzīgus pesticīdu 
apjomus. 

Jā, bet es jau drēbes neēdu!
Un labi, ka tā, jo tās varētu būt bīstamas 
pusdienas. Bet vielas, ar ko apstrādātas 
drēbes, vienalga nonāk mūsos. Viena 
daļa – caur ādu, otra daļa – ieelpojot.

Tas nu gan ir pavisam depresīvi…
Viegli nav. Ja vēlies būt pavisam 
droša, izvēlies eko drēbes (GOTS un 
OEKO-TEX® Standard 100). Malā atstāj 
ķīmiski smirdošas drēbes. Jebkuru 
jauni nopirktu apģērba gabalu pirms 
lietošanas izmazgā. Ja tas met un met 
krāsu, tad tam nav vietas tavā garderobē. 
Tāpat tev lieti noderēs Greenpeace 
speciālā modes industrijas detoksa 
programma The Detox Catwalk, kas vērtē 
modes zīmolu apņemšanos ražot tīrāk. 
Tur atradīsi konkrētus zīmolus (tiesa, arī 
fast fashion ražotājus) un viņu sekmes 
ķimikāliju izskaušanā.

Pērc lietas, ko tiešām valkāsi.
Vismaz 30 (!) reižu. Ūziņas, kas der tikai vienai ballītei, ir absolūta resursu 
izniekošana. Atceries, iepirkšanās (reāla vai virtuāla) nav brīvā laika pavadīšanas 
veids. Tas ir darbs, kas godam jāpaveic.

Uzlabo un jaunradi.
Radoša pieeja defektiem ļaus saglābt ne vienu vien iemīļoto garderobes 
lietu. Piemēram, nošpiko no holandiešu radošās apvienības Golden Joinery 
(goldenjoinery.com) ideju par caurumu aizdarīšanu ar glanci – zelta diegu vai 
aizņemies kādu upcycle ideju no pašmāju radošajiem prātiem, piemēram, 
nokalpojis kašmira džemperis var pārtapt mājas čībās. 

Izmēģini kapsulas garderobes principu.
Kapsulas garderobes pamatlicēja ir stila pārzine Susī Fo (Susie Faux), kura jau 
pagājušā gadsimta 70. gados saprata, ka garderobe jāveido ar jēgu, lai izrautos no 
“pilns skapis, bet nav, ko vilkt”. Kapsulas garderobes centrā ir žakete. Tā jāizvēlas 
tiešām rūpīgi, jo slikta žakete sabojās pārējo garderobi. Tālāk to papildina svārki, 
kostīma bikses, blūze, džemperis, kurpes, zeķbikses, mētelis vai lietusmētelis, 
kleita, soma, josta, rotaslietas, cimdi un vakartērps. Pirmais pamatprincips, 
pērkot garderobes lietas – mazāk, bet labākas kvalitātes. Pērc labāko, ko vari 
atļauties, jo beigās tāpat ieekonomēsi - laba kvalitāte, piegriezums un klasisks 
stils tik ātri neiziet no modes. Otrais princips – turies pie neitrālām krāsām. 
Kapsulas garderobē visam jāsader un jābūt labam pamatam, ko papildināt ar 
dažādiem aksesuāriem. Neitrālas ir olīvu, šokolādes brūnā, pelēkā, tumši zilā, 
zilpelēkā, melnā un pelēkbēšā krāsa. Susī Fo apgalvo, ka kapsulas garderobe nav 
garlaicīga, jo pastāv neskaitāmu kombināciju iespējas. 

Jaunradītās Totoro
bikses
Stāsta Lita Ābeltiņa,
Rocketcrunch apģērbu zīmola radītāja

Man vienmēr ir paticis iepriecināt sevi un draugus ar paššūtām štellēm. Viens no 
pirmajiem kopprojektiem ar dēlu bija izdomāt bikses, uz kurām būtu attēlots 
iemīļotās japāņu multfilmas Totoro tēls. Dēlam kā vienmēr spožas idejas 
un lielas prasības – vajagot, lai Totoro ir liels, staigājošs un smukās krāsās. 
Ķērāmies pie audumu meklēšanas. Cenas un piedāvājums audumu veikalos ne 
pārāk iepriecināja. Tāpēc izdomāju cēliem mērķiem sagraizīt savus aizmirstos 
sporta džemperus. Projekts izdevās, un turpinām šūt Totoro bikses, izmantojot 
džemperus. Šujot pieaugušo Totoro bikses, vajag vienu džemperi pamatam. Tam 
nogriež rokas, un tās pārtop par bikšu starām. Mazāk darba un interesanti. Dēls 
izdomāja mūsu upcycling zīmola nosaukumu Rocketcrunch, un tagad esam sākuši 
uzlabot arī džemperus un T kreklus. Griežam ārā nesmuko apdruku un šujam virsū 
savus smukumus. Dēls piedalās ar savu māksliniecisko roku un uzkrāso, kas ienāk 
prātā, vai iedod mammai smuku skicīti iedvesmai.

Dažas zaļāka skapja stratēģijas

SKAPĪ

http://www.goldenjoinery.com/
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Laura nesen izdarījusi pamatīgu darbu – kārtīgi iztīrījusi savu skapi. “Es skapim 
uzbruku diezgan brutāli, bet būtu gatava iet cauri vēlreiz, lai tur nestāvētu pilnīgi nekā 
lieka,” atzīst Laura.  
Lai skapi “dabūtu pie dziesmas”, Laurai ir īpašs process. Vispirms viņa iesaka noķert 
to izjūtu, kad gribas tikt vaļā no lietām. Sentimentālās dienas, kad visa žēl un viss 
ir mīļš, tam neder. Lauras pieredze rāda, ka atkarībā no skapja biezuma, tīrīšanai 
būtu jāatvēlē vismaz pusdiena vai visa diena. “Izņem pilnīgi visas mantas (arī mājas 
drēbes, apakšveļu, zeķes un aksesuārus) no skapja, koridora pakaramā un nesezonas 
apģērba kastēm/čemodāniem, lai redzētu, cik daudz to vispār ir. Tā pilnīgi visas 
drēbes izies cauri tūlītējai smagajai pārbaudei, un ir iespēja ieraudzīt jaunas apģērbu 
kombinācijas,” stāsta Laura.
Tālāk seko laikietilpīgākā daļa – visu drēbju uzlaikošana un novērtēšana konkrētajā 
mirklī. “Ar katru drēbi jāpavada laiks, jo katrai lietai, kas paliks skapī, ir jābūt īpašai,” - tā 
Laura. 
Pēc uzlaikošanas drēbes saliek pa kaudzēm: čupā Jā, šis ir manējais ir lietas, kas 
tiešām liek starot un justies labi, kaudzē Nevaru īsti saprast – tās, kuras šķiet, ka vilksi, 
bet pēdējā laikā no skapja nav izņemtas (te neliek to, ko vienkārši žēl izmest!), čupā 
Uz atdošanu/pārdošanu, kur Laura ar vīru salika lielāko daļu drēbju, prom dodamās 
vēl labas kvalitātes mantas, bet kaudzē Jāatbrīvojas – lietas, kas savu darbiņu ir 
padarījušas (ir cauras, plankumainas vai sarāvušās). Nevaru īsti saprast drēbes jāsaliek 
kastē un jādod tām pāris mēnešu laika parādīt, vai tiešām tās ir nepieciešamas. Ja 
šajā laikā tās ne reizi tā arī kasti nepamet, tūliņ pat ir jādod prom bez otrreizējas 
pārskatīšanas.
Kad skapī sakar atpakaļ to mazumiņu, kas tiks lolots un mīlēts, var palūkoties, vai ar to 
būtu gana. Laurai pēc lielās kārtošanas patīk arī iztīrīt skapi no putekļiem un pārskalot 
mantas, lai tās būtu svaigas un gatavas vilkšanai.   
 “Kad skapis ir tīrs, galvenais nesapirkt to atkal pilnu. Jāpadzīvo ar mīļākajām un 
valkātākajām drēbēm, un, iespējams, ar to arī pietiks,” atzīst Laura. Viņa nesen sākusi 
veidot arī kapsulas kolekciju, bet līdz galam gan vēl nav izsapņots, kāda tā izskatīsies. 
Varbūt pēc trijām četrām sezonām tā iegūs reālas aprises.

Kā gudri iztukšot skapi 
Lauras Arnicānes,
bloga Seek the simple
(www.seekthesimple.com) autores un 
Zero waste dzīvesveida entuziastes, 
pieredze

Ko darīt ar prom dodamo kaudzi?
Nesteidz izmest drēbes, kurām 
nav nākotnes tavā garderobē. Dod 
mantām otru dzīvi, ziedojot vai 
pārdodot tās kādam citam. 

Ziedo 
Drēbes, kas nav saplēstas vai neatgriezeniski 
nošmucētas, var ziedot dažādām 
organizācijām, kuras tās tālāk nodod 
trūcīgajiem. Uzsveram – valkājamas, 
jo auduma atkritumi nevienam nav 
vajadzīgi. Labdarības vietnē ziedot.lv ir 
saraksts ar dažādām organizācijām un 
vietām, kur vari ziedot drēbes, piemēram, 
Pestīšanas armija, Latvijas Sarkanā 
Krusta Humānās palīdzības punkti. 
Tāpat drēbes var atstāt arī tirdzniecības 
centros: Spice, Domina un Galerija Azur 
izvietotajās labdarības kastēs. 

Atdod labdarības veikaliem
Rīgā ir vismaz četri lietoto preču veikali, 
kur droši vari nest pēc garderobes 
revīzijas prom došanai nolemtās mantas: 
Otrā elpa, Stabu ielā 35 un Marijas ielā 
13 - 1, Hopen, Mazā Nometņu iela 32 
un Kurzemes prospekts 132a. Kādas 
mantas nonāks tieši pie trūcīgajiem, bet 
citas tik iztirgotas un nopelnītie līdzekļi 
ziedoti. Arī te ievēro likumu – nes tikai 
valkājamas lietas. 

Tirgo
Lieko skapja saturu var arī pārdot. 
Andelemandele, atverskapi.lv, dažādas 
Facebook grupas – iespēju ir daudz. Tik 
ņem vērā, lai mantai vispār uzrastos 
pircējs, tai jābūt tīkamai un ar adekvātu 
cenu.

Gadā apģērba iegādei
mēs tērējam

aptuveni 200 eiro.
Eurostat

https://www.ziedot.lv/mantu-ziedosana
https://b.atverskapi.delfi.lv/lv
https://www.andelemandele.lv/
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Kā tas var būt?
To ietekmē pieeja tīrīšanas procesam. 
Kāds ir tradicionālās uzkopšanas 
pamatprincipi? Bez tīrīšanas līdzekļiem 
māju iztīrīt nav iespējams, jo ūdens taču 
traipus nenoņem, nesmaržo, neputo, 
atstāj nosēdumus un vispār neko daudz 
paveikt nevar. Tāpat katram tīrīšanas 
darbam ir vajadzīgs savs līdzeklis, jo 
tauku traips uz plīts ir viena lieta, bet 
uz galda vai grīdas – pilnīgi cita opera. 
Vēl tradicionālā tīrīšana visu – sākot 
no traukiem un beidzot ar spoguli – 
sasmaržina, jo tīra māja ir smaržīga 
māja. Ja nav gana ar trauku līdzekļa 
citrona svaigumu un grīdas līdzekļa ziedu 
skurbumu, var “ieštepselēt” katrā rozetē 
pa pavasara spirgtumam vai Alpu pļavai. 
Visbeidzot mājā jāiznīdē arī visi mikrobi, 
jo šie neģēļi apdraud mūs ik uz soļa. 
Tātad rezumējot, tradicionālajai tīrīšanai 
noteikti ir vajadzīgs kāds līdzeklis, vēl 
labāk, ja to ir daudz, un noteikti tiem 
jāsmaržo un jānobeidz ienaidnieki 
Nr.1. Un šim visam ir vajadzīga nauda, 
pavisam ne maza. 

Dzīvot zaļāk ir dārgi?
Vismaz māju tīrīt zaļāk – noteikti ne. Un mums ir pierādījumi, ka tas ir pat 
lētāk nekā, ņemot talkā pamatīgu ķīmisko līdzekļu arsenālu. 

Agnese ir zaļās tīrīšanas piekritēja,
un te ir viņas tīrīšanas līdzekļu arsenāls: 
Specializētais WC tīrīšanas līdzeklis

Veļas mazgāšanas līdzeklis

(cena norādīta litram)

Tīrīšanas līdzeklis vannasistabai

Trauku mazgāšanas līdzeklis

Sinepju pulveris

Soda

Kopā

3,50 eiro

4,70 eiro

5,00 eiro

3,00 eiro

1,70 eiro

0,50 eiro

18,40 eiro

MĀJĀS

Divi reāli dzīves piemēri ar 
tradicionālās sadzīves ķīmijas 
arsenālu un zaļās tīrīšanas 
līdzekļiem un to izmaksām,
lai redzi – dzīvot zaļāk – tas 
nav dārgi!

• Trauki pēc mazgāšanas 
ar speciālo līdzekli ir rūpīgi 
jāskalo – vismaz 10 sekundes 
zem tekoša ūdens.

Turpretim zaļajai tīrīšanai ir cita pieeja. 
Gandrīz jebko var notīrīt ar ūdeni vien. Ja 
ne, tad vispirms ņem talkā etiķi vai sodu. 
Un tikai tad ir kārta kādam līdzeklim, 
visbiežāk, veļas un trauku mazgāšanai. 
Zaļās tīrīšanas uzdevumu sarakstā nav 
nedz mājas sasmaržināšanas, nedz 
baktēriju apkarošanas. Tiem, kas māju 
uzkopj zaļi, sadzīves ķīmijas plaukts ir 
gandrīz tukšs. Kamdēļ pirkt līdzekļus 
(kaut eko), ja darbu var padarīt ar ūdeni 
un lupatu?! 
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Skaidrīte māju tīra ar parastajiem 
līdzekļiem, un šis ir viņas arsenāls:
Balzams traukiem 

Aerosols pret kodēm

Šķidrie veļas mazgāšanas līdzekļi (dažādi)

Mazgāšanas līdzeklis vilnai un zīdam

Veļas pulveris

Līdzeklis baltai veļai 

Līdzeklis traipu izņemšanai

Līdzeklis vannasistabas tīrīšanai

Granulas pret aizdambējumiem trupās

Gaisa atsvaidzinātājs

Līdzeklis pret kaļķa nogulsnēm

Tīrīšanas līdzeklis klozetpodiem

Līdzeklis pret pelējumu,

zilējumu ar balinošu efektu

Virsmu mazgāšanas pasta

Kopā

1,30 eiro

2,30 eiro

9,00 eiro

4,00 eiro

3,00 eiro

9,00 eiro

3,70 eiro

2,70 eiro

3,30eiro

1,20 eiro

3,00 eiro

1,70 eiro

1,50 eiro

0,90 eiro

46,60 eiro

Tīri logi bez ķīmijas
Stāsta Laura Arnicāne,
Seek the simple (www.seekthesimple.com) bloga autore,
Zero waste dzīvesveida entuziaste

Lauras logu tīrīšanas līdzeklis:
1 glāze baltā etiķa

1 glāze ūdens (vēlams, filtrētu vai vārītu)
20–30 pilieni ēteriskās eļļas (ja netīk etiķa smaka)

vai 1/2 glāze galda etiķa
1/2 glāze šņabja

(palīdzot izvairīties no baltajām svītrām) 
1 glāze ūdens (vēlams, filtrētu vai vārītu)

20–30 pilieni ēteriskās eļļas (ja netīk etiķa smaka)
Visas sastāvdaļas samaisa un

iepilda pudelē ar izsmidzinātāju. 

Šogad pirmo reizi eksperimentēju ar logu tīrīšanu bez ķīmijas, izmantojot sodu un 
galda etiķi, un esmu patīkami pārsteigta par rezultātu. Līdz šim gan neizmantoju traki 
ķīmiskos tīrīšanas līdzekļus, bet tāpat sanāk iztērēt daudz naudas, lai iegādātos visus 
nepieciešamos līdzekļus pavasara tīrīšanai. Bija vēlēšanās pētīt dabiskās alternatīvas. 
Tāpēc vispirms ņēmu palīgā dzeramo sodu. Ja uz logiem ir sakrājusies tāda putekļaina, 
grūti notīrāma kārta, soda to palīdzēs nomazgāt. Svarīgi ir traki neberzt, lai nesabojātu 
loga virsmu, bet vienkārši ar slapju lupatu un sodu noslaucīt logu. Lai attīrītu loga 
virsmu, var izmantot tīru galda etiķi. Pēc tam jāpārskrien ar vecu lupatu, lai atbrīvotos 
no liekā ūdens. Tālāk izmantoju pašas uzmeistaroto etiķa tīrīšanas līdzekli. Nobeigumā 
pulēju logu ar papīru. Cilvēki slavē arī mikrošķiedras lupatiņas, bet man tādas 
kvalitatīvas mājās nav, tāpēc izlīdzējos ar papīru. Kad tas beidzās, tīrījām pa vecam – ar 
avīzēm.
Mans verdikts – ja atrod pareizās metodes, soda un etiķis varētu būt mani vienīgie 
palīgi mājas uzkopšanā. Šādi līdzekļi arī sanāk krietni lētāki. Un, ja neredzu nekādu 
atšķirību, kāpēc izmantot ķīmiju un maksāt tik brangu naudu?! 

1. Vai virtuves virsmas ir jādezinficē?
Nē, jo nav apliecinājumu, ka šādās mājās būtu mazāk baciļu. Gluži otrādi – ar pārlieku 
tīrību var iedzīvoties nepatīkamās blaknēs – baktēriju noturībā pret antibiotikām, 
alerģijā un astmā. 

2. Kuri ir tie kaitīgākie tīrīšanas līdzekļi?
Kaitīgi ir visi spēcīgie un kodīgie līdzekļi, piemēram, cauruļu tīrīšanas šķidrumi. Tie 
var izraisīt nopietnus ķīmiskos apdegumus, apdedzināt elpceļus, acis. Tāpat kaitīgi 
ir tie, ko lietojam bez praktiskas jēgas – gaisa atsvaidzinātāji, smaržīgie bloki, veļas 
smaržinātāji un mīkstinātāji.  Tie neuzlabo gaisu un veļu, bet ar savām sintētiskajām 
smaržām to piesārņo un var izraisīt alerģiju. Par bīstamiem padarām arī tos līdzekļus, 
ko nepareizi uzglabājam: noliekam bērniem aizsniedzamā vietā, pārlejam limonādes 
pudelē. Sadzīves ķīmija, lai kāda tā būtu, jātur pa gabalu no bērniem. Piemēram – 
kapsulas veļas un trauku mazgājamām mašīnām – atgādina jaukas bonbongas un ik 
pa laikam nonāk bērnu mutēs. Un tad ir kreņķi gan mazajam, gan vecākiem. Turi arī 
šīs bīstamās „končas” īpašā slēpnī.

3. Ko labāk izvēlēties šķidro veļas mazgājamo līdzekli vai pulveri?
Šķidro. Pirmkārt, vairums drēbju ir jāmazgā zemā temperatūrā – 35°, 40°C, un veļas 
pulveris tajā samērā slikti šķīst. Var sanākt, ka drēbes pēc mazgāšanas ir ar baltiem 
traipiem, turklāt neizskalotās vielas saskaras ar ādu un to kairina. Otrkārt, berot veļas 
pulveri, no tā atdalās daļiņas, ko var ieelpot. Treškārt, lielās pulvera pakas nenozīmē, 
ka ar tām varēs izmazgāt stipri vairāk veļas. Lai izrēķinātu, vai tiešām pulveris ir izdevīgs, 
jāsalīdzina uz pulvera norādītais mazgāšanas reižu skaits, nevis iepakojuma izmēri. 

3 karstie jautājumi 

Norādītas aptuvenas cenas.
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Kur likt sadzīves bīstamos atkritumus?
Remontē māju, maini 
elektropreces vai dzer zāles? Tad 
arī tev mājās ir bīstamie atkritumi. 
Kur tos visus likt?

Bez krāsām, lakām, līmēm, šķīdinātājiem, 
medikamentiem un elektroierīcēm, 
bīstama var būt arī sadzīves ķīmija, 
visa veida baterijas, halogēnās un 
luminiscentās spuldzes. 
Šos atkritumus neizmet kopā ar ābolu 
mizām vai saplēstām krūzītēm, kā arī 
nenoskalo klozetpodā, bet nogādā 
īpašos punktos, kur par tiem pienācīgi 
parūpēsies. Punktus izveidojis 
uzņēmums BAO, un tie izvietoti vairāku 
degvielas uzpildes staciju (DUS) 
teritorijās. Tur katru dienu no plkst. 
9.00–19.00 bez maksas vari nodot savus 
bīstamos atkritumus līdz 10 kg apjomā. 
Tikai atceries pirms tam stacijas 
operatoram palūgt nodošanas punkta 
atslēgu. 

Adreses Rīgā, kur nodot 
sadzīves bīstamos atkritumus:
Mūkusalas ielā 78, LukOil DUS
Emmas iela 45, LukOil DUS
Ķīšezera iela 31, LukOil DUS
Gunāra Astras iela 7, LukOil DUS
Šampētera iela 180, Viada uzpildes stacija

Vecās zāles vari nodot arī:
Apotheka tīkla aptiekās
Euroaptieka tīkla aptiekās
Benu tīkla aptiekās
Medikamentus pieņem arī citas aptiekas, taču, 
pirms dodies, piezvani un par to pārliecinies.

MĀJĀS

Pasaka tikai puspatiesību
Uz dušas želejas iepakojuma lasāms: „Nesatur SLS” (kairinoša mazgājošā viela), bet, 
ja izpēta sastāvu – tur čum un mudž no citām tikpat kairinošām vielām. Ražotājs nav 
melojis, taču noklusējis informāciju, lai izskatītos labāks par konkurentiem. 
Lieto nekonkrētus paziņojumus
„100% dabīgs”, „100% tīrs”, “Tīrs” – šādi vispārīgi paziņojumi uz produktiem nav 
retums. Ko tie patiesībā nozīmē, zina vien ražotājs, jo kurš gan produkts ir netīrs?!  
Lielās ar to, kas sen jau aizliegts
Veļas mazgāšanas līdzeklis, uz kura trekniem burtiem uzrakstīts „nesatur fosfātus”, 
patiesībā ne ar ko nav zaļāks par tam līdzās stāvošajiem „amata brāļiem”. Kāpēc? 
Tāpēc, ka šajā sadzīves ķīmijā fostātus nemaz nav atļauts pievienot. Tāpat ir ar trusi 
un uzrakstu “Nav testēts uz dzīvniekiem” uz kosmētikas produktiem. Jau vairākus 
gadus nedz kosmētikas izejvielas, nedz gala produktu uz dzīvniekiem testēt nedrīkst, 
un garausis nozīmē vien to, ka ražotājs ievēro likumu. 
Izmanto pseidomarķējumus
Kosmētikas, mazgāšanas līdzekļu un remontpreču plauktos bieži manīsi 
izstrādājumus, kurus, kā rādās no pirmā skata, rotā „zaļš” simbols (lapiņa, kociņš, 
ziediņš u.tml.). Ražotājs tā liek mums, steidzīgajiem un neuzmanīgajiem pircējiem, 
domāt – aha, šis nu gan ir ekomarķēts produkts, tāpēc labāks nekā citi. Bet šādas 
zīmītes ir tikai dizaina elements, nevis ekosertifikācijas apliecinājums. 
Atklāti melo
Ražotāji, kuri uz sava produkta lieto uzrakstus „eko” vai „bio”, bet tiem nav neviena 
no oficiālajiem ekomarķējumiem, melo saviem klientiem. Pārtikas nozarē tas nav 
atļauts, turpretī citas plaša patēriņa preces joprojām tiek sauktas par „eko”, lai cik 
nedraudzīgas videi un mums tās arī būtu. 

Ražotāju “zaļie” triki
Lai mums sagrozītu galvu, ražotāji mēdz šo to noklusēt, šo to piepušķot 
vai sliktākajā gadījumā atklāti melot. 

http://www.bao.lv/pakalpojumi/bezmaksas-atkritumu-nodosanas-punkti/sadzives-bistamo-atkritumu-nodosanas-punkti


www.padomapirmsperc.lv

1. Kurš no šiem simboliem ir oficiāls 
ekomarķējums?

2. Kuriem produktiem uz iepakojuma 
obligāti jānorāda viss sastāvs?

a) Zīdaiņu rotaļlietām
b) Iekštelpu krāsām
c) Kosmētikai
3. Kura viela visbiežāk piesārņo 

spēļmantas?
a) Bisfenols A
b) Parabēni
c) Ftalāti 
4. Kas no minētā ir sadzīves bīstamie 

atkritumi?
a) Kvēlspuldze 
b) Mēbeļu krāsa 
c) Plastmasas trauks
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Kur Rīgā iegādāties ekomarķētu 
kosmētiku un tīrīšanas 
līdzekļus?
Bioss
Dzirnavu iela 70, Gramzdas iela 31
www.bioss.lv
Biotēka
Pulkveža Brieža iela 33, Brīvības gatve 356, 
Olimpija, Āzenes iela 5, Mols, Krasta iela 46, 
Sky, Ulmaņa gatve 122, Sky&more 1. stāvā, 
Duntes iela 19, Sky Biķernieku iela 120b, Spice 
Home, Jaunmoku iela 13, 1. stāvā, Kr. Barona 
iela, 24/26, Alfa, Brīvības iela 372
www. bio.lv
Zaļā govs
Kr. Barona ielā 34, Brīvības ielā 69 
www.zalagovs.lv 
Weleda veikaliņš
Ernesta Birznieka-Upīša iela 20
www.weledashop.lv 
Unce
Daugavas iela 27a, Mārupe
Ekoveikals Šarlote
Šarlotes iela 6
vezums.lv 
Lavandas
Elizabetes ielā 25
www.lavandas.lv 

Ekomarķētus produktus vari meklēt arī 
lielveikalos. Piemēram, kosmētiku no zīmoliem 
Sante, Mossa, Alterra, Neutral un tīrīšanas 
līdzekļus, galvenokārt, veļas un trauku 
mazgāšanas līdzekļus, piemēram, no zīmoliem 
TriBio, Neutral, Skona, Spodrība Eco.

30 – 40 Urā! Tu esi zaļais viszinis. Nekādām viltus lapiņām un ziediņiem tu neesi pa 
zobam. Un būt zaļajam viszinim ir tālredzīgi un izdevīgi.   
15-25 Hmm… Šis tas no zaļajām gudrībām jau palicis tavā atmiņā, bet zaļās lapas 
un pseidouzraksti vēl joprojām jauc galvu. Nu ko – atkārtošana ir zināšanu māte, un, 
ņemot to talkā, pamazām tapsi viszinošs. 
0 – 10 Ui! Pāršķirsti žurnālu vēlreiz! Labā ziņa – tu gribi kļūt par viszini, jo izpildīji šo 
testu. Ne tik labā – no gribēšanas jāsper nākamais solis uz zināšanu. Cik liels un cik 
ātrs, lai paliek tavā ziņā. 

5. Kuri trauki jāizvēlas piesardzīgi?
a) Čuguna katls
b) Nepiedegošā panna 
c) Silikona cepamforma
6. Kura plastmasa nav piemērota 

pārtikai? 
a) 3
b) 5
c) 2
7. Kas norādīts uz visām celtniecības 

krāsām?
a) VAT
b) FSC
c) GOS 
8. Kurš simbols vispār nenorāda, ka 

produkts būtu ekosertificēts?
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Vai esi zaļais viszinis?
Pārbaudi, cik zaļo gudrību jau ir tavā prātā!

a) b) c)

a) b) c)

Izvēlies vienu pareizo atbildes variantu, beigās saskaiti iegūtos punktus
un uzzini, cik gudrs zaļais pircējs tu esi. 

http://vezums.lv/
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