
保持健康体重
这样做有助于降低血压

定期运动
目标是平均每天30分钟。
为达到运动效果，运动后您
要感觉到身体暖和、呼吸急
促、心跳加快

每天食用大量水果和/或蔬菜
生吃或清蒸蔬菜，不要水
煮，以最大限度保留营养，
尽可能避免油炸

膳食中添加甜菜根
经常食用甜菜根汁有助于降
低血压

减少盐的摄入
减少盐的摄入。谨记加工食
品中含有大量的隐形盐，例
如大多数面包、谷类食品、
汤和调味酱中盐含量都很
高，食用前请仔细阅读食品
标签。食用富含膳食纤维的
低脂食品，例如全麦面包、
意大利面、大米和谷物，有
助于降低血压。

减少脂肪和糖的摄入
食用加工食品前请阅读食品
标签，尤其要注意氢化或反
式脂肪以及隐形糖，这些隐
形糖常称为蔗糖、葡聚糖、
果糖和葡萄糖，常被添加进
果汁和碳酸饮料中

戒烟
吸烟使动脉堵塞的更快，从
而引发许多健康问题。吸烟
时血压会升高。

减少咖啡因摄入	
请谨记，不仅仅是咖啡和
茶，一些碳酸饮料中也含有
咖啡因

限酒
遵从当地卫生机构的每日推
荐——通常男性每天少于2个
标准杯，女性少于1标准杯
（一标准杯=1小杯啤酒或者
1小杯葡萄酒。译者注：1标
准杯的酒精量相当于人群平
均每小时代谢量，为14克左
右。但不同人群之间差异较
大，因此又可因人群而有所
不同。）

定期体检
请训练有素的医疗专业人员
定期为您测量血压

放松
压力会导致血压升高。因
此，尽可能避免压力，留出
时间放松
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维持健康血压
的忠告/秘诀

如您对上述任何问题有
疑问，请咨询训练有素
的医疗专业人士。

感谢您参加五月
血压测量月


