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Empat tidak: Tidak merokok, tidak menahan mau buang air kecil, tidak bergadang,
tidak minum obat yang tidak jelas asalnya
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Satu tidak ada: Tidak ada perut ikan tuna (perut buncit)
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Nhitng diéu can chu ¥ trong doi song hang ngay:

Cach phong chong bénh than man tinh

Kontrol tekanman darah, gula darah, kolesterol dengan baik dan melakukan pemer-
iksaan berkala.
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Tiga banyak: Banyak serat, banyak sayur-sayuran dan buah-buahan, banyak minum air An udng thanh dam, tranh in thuc phim ché bién.
m yfies: nulmenFemAnin yisumeuigiiuiy Andndinds
=7 === + EIE _‘_\ -~ ot 3
awann: Twesunn dawa lifun aushunn O T REEMRE K Bk AP EE & 3z ST B AR SRR N BARY )

Tidak sembarangan membeli dan menggunakan obat jadi, obat yang tidak tahu asal-
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nya yang dijual di pemancar radio atau bus wisata.

'E& : _T HBLTML]@BﬁﬁﬁEﬁEMEIM unﬁrng'lﬁmmtmgmmy

al e o ' '
Tiga sedikit: Sedikit garam, sedikit minyak, sedikit gula g:tﬂ.TUFH'I'Iiﬁmgtaﬂ?ﬁJGiﬂﬂﬂJﬁtﬂﬂJ@BLﬁﬁﬂﬁJ‘lMﬂﬂM‘l

m fin: &Gl Hiamis miufe - 4 A No 1aq @ o
e 4 luasfFensamuenavuielag ludludanng

9/ A 9 ¥ o g W 3/
. 1 1 = ) @ o
auUee: InapldY UNUUBY 1Ay W30 liSumanaanima TavanluInguazuusonas

3 it: It muoi, it dau, it duong : n, : -
Khong tuy tién mua va su dung thudc thanh pham, thuoc khong rdé nguon goc
duoc ban qua dai phat thanh hoac trén xe du lich.




@) mar w: 0F - BEEAR -
D) RERFAEZRZEIE @ BEETH| K iR1EES) o Air seni yang berbuih, misalnya: Dalam air seni berbuih yang ada

Mempertahankan kebiasaan kehidupan sehari-hari yang baik, harus kontrol berat darah, protein.
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Duy tri théi quen sinh hoat lanh manh, kiém soat thé trong va van dong déu dan. Pi tiéu ra nhiéu bot, nhu: Tiéu ra mau, tiéu ra bot protein.
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mengecek air seni, darah, mengukur tekanan darah.
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Ll ditekan dengan tangan dapat membentuk cekungan, tidak dapat

segera balik kembali seperti semula.

Edema (bengkak), edema di bagian bawah organ badan, apa bila
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