
NO RĪTA LASĪJU
BĪBELI UN
RUNĀJU AR
DIEVU LŪGŠANĀ

 
KATRĀ
ĒDIENREIZĒ
BAUDĪJU SVAIGUS
AUGĻUS, OGAS
VAI DĀRZEŅUS

 
NEĒDU STARP
ĒDIENREIZĒM

 
NODARBOJOS AR
SPORTISKĀM
AKTIVITĀTĒM
VISMAZ 30MIN. 

 
IZDZĒRU
NEPIECIEŠAMO
ŪDENS
DAUDZUMU
(30ML UZ KG)

 
SAULĒ IZVĒLĒJOS
UZTURĒTIES
BIEŽĀK UN ĪSĀKU
LAIKU, NEVIS RETI
UN ILGSTOŠI

 
NELIETOJU
KOFEĪNU
SATUROŠUS
PRODUKTUS

 
NELIETOJU
APREIBINOŠAS
VIELAS  

 
NEPĀRĒDOS

 
PAVADU 
LAIKU  SVAIGĀ
GAISĀ

 
GULĒJU PIE
ATVĒRTA LOGA
VAI ĀRĀ 

 
AIZGĀJU GULĒT 
LAIKĀ LĪDZ 22:00
 
GULĒJU NE
MAZĀK KĀ 7
STUNDAS

DIENU NOSLĒDZU
AR  PATEICĪBU UN
MIERU SIRDĪ 
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VESELĪGA DZĪVESVEIDA DIENASGRĀMATA
2 0 2 1 . G A D A  J Ū L I J S

K A T R U  D I E N U  M A K S I M Ā L A I S  I E G Ū S T A M A I S  P U N K T U  S K A I T S   I R  1 4 ,  V I S A  M Ē N E Š A  G A R U M Ā  4 3 4 .  C I K  T E V  I Z D O S I E S  S A K R Ā T ?

K O P Ā  
K A T R U  D I E N U :  

P A V I S A M  K O P Ā :


