JlnabeT: kak n30eKaTh OCIOKHEHUS

Ecan Y Bac I[PI&6GT, HC CTOUT IIyIraTbC:. C »tum 3a00JIeBaHMEM MOKHO BECTH
HOJITYIO U aKTUBHYIO )KU3Hb, CCJIU CO6J'II-OI[3.TI> OHpeI[CJ'IéHHBIC IIpaByJIa.

1. KonTponupyiiTe ypoBeHb caxapa B KPOBH.

2. CnenyiiTe peKOMEHJalUsAM Bpaya.

3. Beaute akTUBHBIN 00pa3 )KU3HU.

4. Cnenute 3a MTUTAHUEM.

5. KoHTponupyiite apTepraibHOE JaBJICHUE U XOJIECTEPHUH.

6. PerynisipHO TpoX0auTe MEIUIIMHCKHE 00CIICIOBAHUS: TUCITAHCEPU3AIIHS Ba)KHA
JUIsl CBOEBPEMEHHOTO BBISBJICHUS MTPOOJIEM.

7. OTKaXHUTECh OT KYPEHHUS! U OTPAHUYBTE YIOTPEOICHHUE AJIKOTOJIS.

8. YxaxuBaiiTe 3a HOraMu: PETYJSIPHO OCMATPUBAWTE MX HA HAJIW4YUE PaH M
IIOBPEKICHU M.

9. Cneaure 3a COCTOSIHUEM TJ1a3.

10. KoHTponaupyite COCTOSHHUE MOYEK.

11. He mpormyckaiiTe BaKIIMHAIMIO: OCOOEHHO MPOTUB T'PHUIINA U THEBMOKOKKOBOM
UH(pEKIUN.

12. KoHnTpoaupyiiTe Bec.

13. N36eraiiTe cTpecca: OH MOKET MOBBICUTH YPOBEHB TIFOKO3bI B KPOBHU.

14. OrpannubTe NOTPEOICHUE COJIM: ATO MOMOXKET CHU3UTh KPOBSIHOE JaBJICHUE U
3aIIUTUTD MTOYKH.



