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የደምዎን የስኳር 
መጠን ይለኩ

የአካል ብቃት 
እንቅስቃሴ ያድርጉ

የምግብ እቅድ 
ይከተሉ

የእግርዎን ጤንነት 
ይንከባከቡ

 በሐኪምዎ 
የታዘዘውን መድሃኒት

 በአግባቡ ይውሰዱ

የልብዎን ጤንነት 
ይንከባከቡ

የጥርስዎን ጤና 
ይንከባከቡ

ጭንቀትን 
ለመቆጣጠር 

ይሞክሩ

ጤናዎን ለመጠበቅ 
የድርጊት መርሃ 
ግብር ይፍጠሩ

የስኳር ህመምዎን ለመቆጣጠር በየቀኑ 
ማድረግ የሚችሏቸው 9 ነገሮች አሉ።


