
Министерство здравоохранения Республики Казахстан
Национальный центр проблем формирования здорового образа жизни
Научно-исследовательский институт кардиологии и внутренних болезней
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https://vk.com/ncphld https://www.instagram.com/be_healthy_kz/

https://www.youtube.com/channel/UColfZqp4fuCEuH0vUBIFZVg
WWW.HLS.KZ



- зәрдің шамадан тыс бөлінуі (полиурия) 
- шөлдеу (полидипсия)
- үнемі аштықты сезіну
- салмақ тастау
- көру жанарының нашарлауы 
- шаршау

қалыпты дене салмағын сақтау;

кемінде  30 минут дене белсенділігімен 
күнделікті айналысу; 

қант пен майды тұтынуды азайту;

күніне 5 рет жеміс пен көкөністерді 
тұтыну;

темекі мен алкогольдік ішімдікті 
тұтынудан аулақ болуы керек. 

https://www.facebook.com/NCPHLD/

https://vk.com/ncphld https://www.instagram.com/be_healthy_kz/

https://www.youtube.com/channel/UColfZqp4fuCEuH0vUBIFZVg
WWW.HLS.KZ
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Қазақстан Республикасы Денсаулқ сақтау министрлігі
Салауатты өмір салтын қалыптастыру проблемаларының ұлттық орталығы
Кардиология және ішкі аурулар ғылыми-зерттеу институты

Қант диабетін тиімді алдын алу 
үшін салауатты өмір салтын ұстану 
жөніндегі қарапайым шаралары
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