ITnabet: KakK n30eKaTb OCIOXKHEHHS

Ecnu y Bac guaber, He crout myrathesi. C 3TUM 3ab0/i1eBaHEM MOKHO BeCTH
JOJITYIO Y aKTUBHYIO JKH3Hb, eC/i COB/TIoiaTh OTpe/ie/IEHHbIe TpaBu/Ia;

1. KoHTpo/MpylTe ypoBeHb Caxapa B KPOBH.

2. CnefiyiiTe peKOMeH/alusiM Bpayva.

3. BeguTe akTBHBIN 00pa3 >KU3HU.

4. CnepuTte 3a TATaHUEM.

5. KoHTposnupyliTe apTeprasibHOe [iaB/ieHUe U XOJeCTepUH.

6. PerynspHo rpoxoauTe MeUIIMHCKYe 00c/ie/loBaHUs . iMCTIaHCepU3al[is BayKHa
JI7Is1 CBOEBPEMEHHOT'0 BhIsSIB/IEHUSI POO/ieM.

7. OTKa)KUTeChb OT KypPeHUsl U OrpaHUubTe yroTpeb/ieHre anKoros.

8. YxakuBauTe 3a HOraMu: peryJisipHO OCMaTpHBalTe UX Ha Ha/IMuWe paH U
TIOBpEXX/IeHUH.

9. Ciemute 3a COCTOSIHHEM TIJia3.

10. KoHTpo/iMpyiiTe cOCTOSTHHE TIOUEK.

11. He miporryckaiTe BaKIMHALAIO: 0OCOOEHHO MMPOTUB TPHUIIA U THEBMOKOKKOBOM
HH}eKI1H.

12. KoHTpo/mpyiiTe Bec.

13. N36eraiiTe cTpecca: OH MOKET TIOBBICUTh YPOBEHb TJIFOKO3bI B KDOBH.

14. OrpanuybTe TIOTpeb/IeHHE COMU: 3TO TIOMOKET CHU3UTL KPOBSTHOE JlaBieHue 1
3aL[UTUTh TTOUKH.



