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Biletens Radius irniekiem un iedzivotajiem

15. izdevums - 2022. gada janvaris

Jauna gada firiSana — padomi un ieteikumi

Jaunais gads ir lielisks laiks jaunam sakumam. Kartiga majas tiriSana ir pamatigs pasakums, bet ta uzsakSana
ir tikai puse no cinas. Lai palidzétu Tev tikt ar to gala, Sie ir masu padomi un ieteikumi:
Apzinies, ko tu reali vari paveikt, un neuznemies parak daudz. Nospraud sev sasniedzamu mérki,
“  tadu ka iztirtt vienu atvilktni, nevis uzreiz visu istabu.
Sagatavojies, nodrosinot, lai Tev pie rokas bitu viss vajadzigais, pieméram, atkritumu maisi, tiriSanas

piederumi u.c.

Parbaudi glabasanas terminus majas esoSajiem partikas produktiem un zalém, lai parliecinatos, ka tie

visi vél ir derigi.

Izdoma, kur izmest lieko, un padoma, vai to nevar atkartoti izmantot vai parstradat. Tas ietver
ievietoSanu pareizaja konteinera un/vai lietotu lietu ziedoSanu kadai labdaribas organizacijai.
' Paludz kadu paligos, ja tas vajadzigs. Var tacu bat, ka Tev ir kads radinieks vai draugs, kam patik

tiriSanas darbi.

s Uzliec varities katlinu un uztaisi sev partraukumu. Negaidi, lidz bsi parguris un Tev tas viss bls

apnicis, jo péc tam bus gratak o darbu atsakt.

Problematiskas atvilktnes parasti ir pilnas ar vecam baterijam, telefoniem un nesaprotamam atslégam.

Vai tev tieSam to visu vajag glabat?

“#%% Viena gada likums: ja Tev ir kaut kas drébju skapr vai atvilktn€, kas Tev nav ienacis prata vai ko Tu
" neesi lietojis pagaju$a gada laika, tad padoma, vai to nevajadzétu izmest ara vai art atdot kadam, kam

tas varétu noderét.

Sentimentali nieki, iesp&jams, ir starp tam lietam, ko ir visgratak izskirot, jo ar tiem ir saistitas atminas,
kas mums ir dargas un ko més gribétu vienmér panemt sev lidzi. Padoma, vai nepaturét tikai tos
niecinus, kas dod Tev patiesu prieku, un atceries, ka Tu vari arT nofotografét lietas, iekams nolemt, ka ir

laiks no tam skirties.

Take

Ka uzveikt janvara nomaktibu

Ir daudzi veidi, ka uzlabot garastavokli

un sakt justies labak.

AwareNI piedava tris lieliskus padomus, kas palidz
uzlabot veselibu un padsajatu:

Fiziskas aktivitates

Tas ir lielisks veids, ka cintties ar depresiju un uzlabot
garastavokli. Tev nav obligati jaiet uz sporta zali, jo
pastaiga svaiga gaisa ar' ir perfekts risinajums.
Labs uzturs

Paker kaut ko no auglu blodas, nevis no cepumu
karbas, un centies apést 5-10 auglu un darzenu
porcijas katru dienu.

Meklé palidzibu

Depresijas simptomiem bieZi vien nepievérs uzmanibu,

bet ja Tev ir sekojoSie simptomi ilgak par 2 nedélam,
Tev vajadzétu vérsties péc palidzibas:

® bezceribas sajita

¢ energijas trikums

¢ slikts miegs

® intereses zudums par ikdienas darbiem

® Dbédigs prats un rauduligums
Depresija var bat jebkuram cilvekam jebkura dzives
posma, bet svarigi atceréties, ka palidziba ir pieejama.
Vairak var uzzinat Seit: www.aware-ni.org

radiushousing.org

: NI Water aicina mas iemacities

: gudri lietot adeni un taupit to,

: jo adens patérin$ ir palielingjies par
: 12 litriem diena uz cilvéku!

Ir laiks parskatit veidu, kd més téréjam tdeni un

: noskaidrot, cik daudz Gdens més veltigi téréjam.

: Dazas vienkarsas izmainas var radit lielu atskiribu.
: Talak ir minétas dazas vienkarsas lietas, ko més

: varam darit majas:

Aizgriez kranu laika, kad pucé zobus — ja
krans ir atgriezts, tiek patéréts Iidz 6 litriem
liels Gdens daudzums minadte.

Nomazga darzenus vai auglus bloda — So
ddeni péc tam var izmantot dzivoklt eso$o
augu laistisanai.

Izmanto velas masinu pilniba — piepildi
velas masinu pilniba un tikai tad to ieslédz.
Salabo piloSus kranus — piloSs krans var
iztérét pat 60 litru Gdens nedéla.

NI Water ir lielakais elektribas pateretajs un adens

: attiri8ana prasa daudz energijas. Sis nelielas

E izmainas palidz ietauptt gan Gdeni, gan ari energiju.
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Janvara padomi naudas ietaupiSanai S0
Janvaris ir lielisks laiks, lai izvértétu savas finanses, apsvértu izdevumu samazinasanu m
un sastaditu budzeta planu savu ienakumu labékai izpratnei un parvaldibai. h bty

Izvérté savas majsaimniecibas ienakumus un izdevumus — Sastadi budzeta planu, centies,

lai tas bdtu péc iespéjas reals, un mégini to ievérot, cik labi vien var. Majas budzeta planotajs (Home Budget
Planner), ko piedava Consumer Council, var bt lielisks starta punkts, lejupieladé to no tinyurl.com/RadBudget
Noverté savus ienakumus un padoma, vai tos nevar palielinat — Veic pabalstu parbaudi, lai parliecinatos,
ka sanem visus pabalstus, kas Tev piendkas. Ja vélies noskaidrot, ko Tu vari sanemt, vai parrunat savas
tiesibas uz pabalstiem, sazinies ar Radius Labklajibas padomu grupu (Welfare Advice Team).

Prioretize izdevumus — Noveérté savus izdevumus, noskaidro svarigakos un centies samazinat nebitiskos
izdevumus. Atceries, ka prioritate ir tadas lietas ka Tre, komunalie maksajumi un TV licence. Novérté, kam Tu
téré savu naudu un pavaica sev, vai tas viss patieSam ir vajadzigs un vai varbat to var nopirkt Iétak citur.
Paskaties cenas citas vietas.

Ja trukst naudas, rikojies — Ja izdevumi ir lielaki par ienakumiem, tad ir svarigi veikt izmainas un samazinat
nebutiskos izdevumus.

letaupi mazliet nebaltai dienai — Sac ar mazuminu, regulari ietaupot nelielu summu, lai veidotos uzkrajumi.

: Kopiga telpa... .g
Radius vélas, lai misu irnieki batu centra visam tam, : \/isg &7 kopiga telpa ir par jums!

ko més daram.

Ir SAKUSIES konsulté3anas, lai palidzétu veidot
masu JAUNO irnieku iesaistiSanas stratégiju 22.-
25. gadam. Més gribam veidot So stratégiju kopa ar
jums.

KonsultéSanas turpinasies Iidz 2022. gada 14.
janvarim, tapéc vél ir laiks piedalities.

: Liels paldies visam vietéjam skolam,

: kuras izveidoja un nogadaja Ziemassvétku

: apsveikuma kartinas/rokdarbus Trniekiem masu

: atbalsta pakalpojumu (Sheltered Housing) majoklos

: 2021. gada decembrt, padarot vinu dienas gaiSakas.

: #OperationChristmas

: Apsveicam Forthriver Fold ar uzvaru misu
CEniEEee o __ : Christmas Quiz 2021 (Ziemassvétku viktorina). Lieli
Ja vélies piedalities mUsu jaunas stratégijas kopiga ! gyeicieni Tomam par labaka Ziemassvétku
veidosana, més gribam dzirdét Tavus priekslikumus, : dzempera balvu un Malton Fold par jauko Jingle

tapéc sazinies: . . s
e tiegsaisté - tinyurl.com/TE2225 : Bells kopgjo dziedajumu.

* 0330 123 0883 _ _ : Ja Tu gribétu ar kaut ko dallties nakamaja biletena,
* tenant.engagement@radiushousing.org : sazinies ar savu shémas koordinatoru vai siiti mums
et VI TN BT KA N0 BRI, e, : epastu uz tenant.engagement@radiushousing.org .
Labklajibas padomi : Remontu pieteikSana

Padomi, atbalsts un parstaviba visos pabalstu jautajumos. : Lai pieteiktu remontu sava maja, sazinies:
Radius labklajibas padomu specilisti (Welfare Advice ~ : 0330123 0888 diushousi
Officers) palidz Trniekiem un iedzivotajiem. Palidzibu var = responserepairs@radiushousing.org
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Sazinai... . .
Lai uzzinatu vairak vai pieteiktos pie masu . Kontaktu uzturesanai...
Labklajibas padomu specialistiem: : Seko [1dzi zinam no Radius Housing:
® zvani masu birojam uz 0330 123 0888 : [ facebook.com/RadiusHousing
® runa ar masu majoklu specialistu vai . ] ) ]
e siti e-pastu uz info@radiushousing.org -y twitter.com/RadiusHousing

Majoklu specialists (Housing Officer) :
Ja jasazinas ar majoklu specialistu vai musu kopienu
grupu (Communities Team), zvani uz 0330 123 0888.
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