JlnabeT: KaK n30eKaTh OCIOKHCHHS

Ecnu y Bac auabet, He cTouT myratbes. C 3TUM 3a00J€BaHHEM MOKHO BECTH
JIOJITYIO U aKTUBHYIO JKU3Hb, €CIIA COOII0IaTh ONPEICIEHHBIC MMpaBula;

1. KoHTponupyiiTe ypoBE€Hb caxapa B KPOBH.

2. Crnenyiite peKOMEHAALMSIM Bpaya.

3. Beaute akTUBHBIN 00pa3 KU3HMU.

4. Cnenure 3a TUTAHUEM.

5. KoHnTponupyiite aprepruaibHOE AaBICHUE U XOJIECTEPHUH.

6. PerymnsipHo npoxoaute MeAUITMHCKIE 00CIIeIOBaHMS : TUCTIAaHCEPU3alIUsl BaXKHA
JUISl CBOEBPEMEHHOTO BBISIBIICHUS TTPOOJIEM.

7. OTKaXXuTeCh OT KypEeHHUs U OTpaHUYbTE YIOTPEOICHUE aIKOTOJIS.

8. YXaxuBanTe 3a HOTaMU: PETYJISIPHO OCMATPUBANTE UX HA HAJIMUUE PAH U
MTOBPEKICHUU.

9. Cnenute 3a COCTOSIHUEM TJia3.

10. KoHTponupyiite cOCTOSIHHE MOYEK.

11. He nponyckaiiTe BaKIIMHAIIMIO: OCOOCHHO MPOTUB I'PUITIA U THEBMOKOKKOBOM
UH(DEKINH.

12. KonTponupyiite Bec.

13. M36eraiiTe cTpecca: OH MOXKET MOBBICUTh YPOBEHb I'JTIOKO3bI B KPOBH.

14. OrpanuybTe NOTPEOICHUE COJTH: 3TO TTOMOXKET CHU3UTh KPOBSIHOE JaBJICHHUE U
3aIIUTUTH TTOYKHU.



