UN DEJU SVETK|E \
CATAVOJOTIES DZIE:MA\,U VESELIBU & e

ATCERIES PA

Lai daliba Dziesmu un deju svétkos batu neaizmirstams un
veselibai dross piedzivojums, sagatavojies tam laikus!

p— . 5 Tpasi uztura ieradumi vai specialas diétas
reguldri jalieto medikamenti B
nepiecieSamiba

DODIES PIE SAVA
GIMENES ARSTA
UN PARRUNA AR VESELIBU

SAISTITUS JAUTAJUMUS,
JATEV IR:

parrund vakcindcijas nepiecieSamibu, tai

nesen bijusi aktta saslimsana " o
skaitd pret éréu encefalitu

JA SLIMO AR HRONISKO
SLIMIBU,

jau laikus parliecinies un parapéjies, lai arsta
izrakstitie MEDIKAMENTI majas aptiecina ir
PIETIEKAMA DAUDZUMA

nesen veiktas kirurgiskas operacijas,
asins komponentu parlieSana vai
parciesta smaga trauma

izteikta reakcija uz fizisku vai
emocionadlu parslodzi
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SAGATAVOJIES _
PSIHOEMOCIONALAJAI
SLODZEI
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apmeklé visus paredzétos lifta vietd izmanto kapnes
kolektiva mégindjumus

ESI FIZISKI AKTIVS

SVETKU LAIKA BUTISKI PIEAUGS TAVA
FIZISKA NOSLODZE, TADEL GATAVOJIES
TAI JAU IEPRIEKS: apgusti un praktizé muskulu dodies pastaigds svaiga gaisa
stiepSanas un relaksacijas

tehnikas

centies biezak parvietoties kajam
vai ar velosipédu, pieméram,
dodoties uz darbu

IEVERO
VESELIGA UZTURA
PAMATPRINCIPUS

LAI TEV BUTU SPEKS UN ENERGIJA
APGUT SVETKU REPERTUARU UN
APMEKLET MEGINAJUMUS, IKDIENA
NEPIECIESAMS EST VESELIGI:




