
  
 

    

 چک قند دو ساعته

 

ًاضتا بر ساعـت ًاضـتـا بـَدى ٍ اًـجـام تـسـت قٌد خَى  ۲۱ -۲۳بعد از 

تاى در آزهایطـگاُ بِ ضوا ضربـت قٌـد هی حسب درخَاست پسضک هعالج

دّـٌـد ٍ یا باید صبحاًِ خَد را هیل ًوائید ، ایي صبـحـاًِ هی بـایسـت یک 

صبحاًِ هعوَلی باضد کِ رٍزاًِ استفـادُ هی کٌیـد یعٌی بِ ّواى هقدار کِ ّر 

رٍز در صبحاًِ از قٌد ٍ ضکر ٍ ًاى ٍ لبٌیات استفـادُ هی کٌـیـد در ایي رٍز 

ّواى قدر هصرف ًوائید در ضوي سعی ضـَد زهاى خَردى صبحاًِ بیص از  ّن

 دقیقِ طَل ًکطد.   ۲۱

با خَردى اٍلیي لقوِ صبحاًِ زهاى را یاداضت کردُ ٍ دقیقأ دٍ ساعت بعد ًوًَِ 

 گیری اًجام ضَد. 

تَجِ داضتِ باضیـد کِ از ضـب قبـل از آزهـایص ٍ ّوچٌیي در فاصلِ 

اید ّیچگًَِ تحرک غیر هتـعـارف هاًٌد ٍرزش ٍ پیادُ خًَگیری اٍل ٍ دٍم ًب

 رٍی داضتِ باضید. 

حتی الاهکاى صبحاًِ را در آزهایطگـاُ صرف ًوَدُ ٍ تا زهاى اًجام آزهایص در 

 آزهایطگاُ هٌتظر بواًید. 

آزهایص قٌد ًاضتـا ٍ دٍ ساعـتـِ را در یـک رٍز اًجـام دّید . آزهایـص را 

صبح ضرٍع کٌـیـد ٍ از اًـجـام آى در  ۲۱اعـت حتوأ بـایـد قـبـل از س

 ساعـات دیرتر خَدداری کٌید.
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