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: الأيام 2–7 ة ي ريطان قNICE الب ئب ةHRملم ز ق ي /دق ة ض ب ن

. لب ات الق رب . HR: معدل ض ساطي ب ط الان غ . DIA: الض ي اض ب ق ط الان غ ا: SYSbdiary.app/ar-sa/avg: الض وسط هن احسب المت

ط غ اس الض ي ل ق ب ق

1. لًا، دون حديث ائق أو مس دق هدوء خ لس ب اج

2. ة ق ة الساب ق ي ن دق ي لاث لال الث ة خ ن والرياض ي دخ ن والت ي ي ب الكاف ن ج ت

3. لب وى الق مست ة ب ، والكف لى طاولة دة إ ن ة ومست وف راع مكش الذ

هما.4 ي جّل كلت ، وس ة ق ي هما دق ن ي صل ب ف ن ت ي راءت ذ ق خ

سها كل يوم.5 ف ات ن ي الأوق ط ف غ س الض قِ

ة لي ز راءات المن الق
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ع ف مرت
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ط الدم غ رط ض ف

ر ر، أو DIA يساوي 85 أو أكث SYS يساوي 135 أو أكث
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