[Zpildi wWZdevun, UN WEZINI
FUCHAS pOR veselgu, micgi,

levieto teksta triikstoSos vardus, izvéloties no dotajiem vardiem
zemak esosaja laukuma!

temperatdru  izvedinat noguris kofelnu
viedierices  trisdesmit koncentresanas
neuzmanigs vanna imunitati maltites
pastaigas Sausmu nomakts brivdienas
1.Pirms doSanas gulét batu jaizvairas lietot saturosus dzérienus
un édienus.
2.Lai labak izgulétos, pirms gulétiesanas ieteicams istabu, ka art
nodroSinat patikamu taja.

3.Labakam miegam var palidzét arm dazadas mierigas aktivitates pirms
gulétieSanas, pieméram, vai ieSana

4.Apjomigas un satigas ieturéSana neilgi pirms gulétieSanas var
traucét miegam.

5. Pirms gulétieSanas nebdtu ieteicams izmantot

6. filmu skatiSanas neilgi pirms naktsmiera var bat iemesls, kadél

neizdodas iemigt un izguléties.

/.Vismaz minasu ilgas fiziskas aktivitates diena var palidzét uzlabot
miega kvalitati.

8. Ja cilvekam ikdiena nav veseligs miegs, tad vins var but , viegli
aizkaitinams, un

9. Veseligs miega rezims uzlabo , Spéjas un izskatu.

10.Lai uzturétu veseligu miega reZimu, jacensas katru dienu iet gulét un celties
viena un taja pasa laika - gan darba dienas, gan



