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Veselibas ABC

@ @ Saudze sevi
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Karstaja laika dzer vesu, viegli mineralizétu udeni. Dzer
udeni vairak ka ierasts un padzeries regulari vel pirms
paradas slapes.

Ja juties noguiris vai satraukts, panem pauzi, atvelc elpu un
atputies! Katru nakti kartigi izgulies!

@ Pasarga sevi no saules

Atklata saulé velc cepuri un lieto saules aizsargkremu. Nem lidzi lietusmeételi! Ja ir karsts, velc vieglas, gaisas, ertas
Karsta laika péec iespéjas uzturies ena. drebes no dabiga materiala. |zvélies ertus un elpojosus
apavus.

Neizlaid édienreizes un neaizvieto maltiti ar dazadiem levero personigo higieénu - roku regulara mazgasana vai
salitiem naskiem un saldumiem. dezinficéSana var pasargat no saslimsanas.

Sargi sevi no

X saaukstesanas
Turies kopa ar savu kolektivu un pieskati ari draugus. Ja Lai nesaslimtu, uz méginajumiem panem lidzi rezerves
gadas pazaudét "savejos”, nebaidies, vari versties ari pie kreklu un zekes, ja busi sasvidis. llgstosi neuzturies
medikiem. caurveja.

é@ Uzmanies no kukainiem %
Briva daba ir sastopamas erces, tapec lieto lidzeklus Ja arsts ir izrakstijis medikamentus, kas jalieto regulari, nem
aizsardzibai. Sargies ari no lapseném un bitéem, vienmer tos dzi pietiekosa daudzuma un lieto precizi, ka noradijis
parliecinies, lai Sie lidoni nav tava dzeriena vai ediena! arsts.
Atceries!

Ja nejuties labi, pasliktinas passajuta vai rodas kadas citas veselibas
problemas, uzreiz versies pie grupas atbildiga vai medikiem, lai Tev
laikus varetu sniegt palidzibu. Un zini kada pieaugusa telefona
numuru no galvas! Tu neesi viens! Tu esi drosibal
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