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Mediku ieteikumi Dziesmu un deju svetku
dalibniekiem

=] Ar dziesmam, dejam, koSiem térpiem pavisam driz Rigu
krasnaku daris Dziesmu un deju svetku dalibnieki. Vel
pirms liela notikuma Slimibu profilakses un kontroles
centra (SPKC) specialisti un Neatliekamas mediciniskas
palidzibas dienesta (NMPD) mediki aicina ikvienu
padomat par savu veselibu.

NMPD direktore Liene Cipule: “Gadat par veselibu Sajos Dziesmu un deju svetkos ir tikpat
svarigi, ka koncerta laika nesajaukt dziesmas vardus vai dejas solus un neaizmirst koncerta
terpu. Ja veselibas nebus - svetku prieki izpaliks! Nedelas garuma dalibniekiem ir palielinata
fiziska un emocionala slodze. Mainas ierastais dienas rezims, daudziem ari dzivesvieta,
japiedalas neskaitamos meginajumos un koncertos. Ja dalibnieks vieglpratigi izturesies pret
savu veselibu, briniSkigo nosleguma koncertu var nakties skatities televizijas ekrana. Aicinu
ikvienu ieverot mediku rekomendacijas, lai jau laikus sagatavotos svetkiem.”

Mediku ieteikumi svetku dalibniekiem vel pirms doSanas uz Rigu:

 Par dalibu svetkos konsultejies ar savu gimenes arstu. Jo ipasi, ja ir hroniska
saslim$ana, pieméram, astma, cukura diabéts vai paaugstinats asinsspiediens. Arsta
padomu vaica ari tad, ja dzives laika bijuSas nopietnas operacijas, asins parlieSana, nesen
bijusi kada trauma vai peksna saslimsana.

 Jau laikus sarupe “aptiecinu”, kas noderes svetkos. Nem lidzi plaksterus, saules
aizsargkrému, mitras salvetes vai roku dezinfekcijas lidzekli, ka ari tiesi tev nepiecieSamos
medikamentus. Zaléem jabut pietiekama daudzuma, ja arsts tas licis lietot regulari vai ja
medz but alergiska reakcija pec kukainu dzelieniem vai kadiem partikas produktiem. Tapat
noderés ari kada pretsapju tablete, medikamenti vedergraizém un sapoSam kaklam.

» Pardoma, ko liksi lidzi soma! Pirms svetkiem seko laika prognozei, lai butu gatavs
karstam laikam vai vésakam dienam. Doma par atbilstosu apgérbu - saulé labak iet gaisa,
erta apgerba un cepuri galva, bet, ja laiks solas but vess, neaizmirsti par siltaku jaku vai
lietusmeteli. Ieliec soma ar1 vairakus zeku parus, kreklinus un mainas apavus, kas noderes,
ja busi sasvidis. Atceries - nem ertus apavus, jo staigasi daudz. Jaunakas kurpes atstaj
skapi, ta izvairisies no tulznam.

e Ja ir hroniska saslimSana, jo ipaSi, ja paasinajuma bridi médz but samanas traucejumi,
sagatavo zimiti, ko nésa kabata. Zimite janorada vards, uzvards, saslimSana un zales, kuras
Sobrid lieto (pieméram, slimoju ar 1.tipa cukura diabétu).

NMPD mediki un SPKC specialisti aicina ikvienu iepazities ar veselibas padomu infografiku,
kura apkopots svarigakais, lai dalibnieki butu gatavi Dziesmu un deju svetkiem Riga.
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