
寒流來襲防猝死

臺�市⽴關渡�院

了��的健��形
1. 2.

3. 4.
��動�免久坐採⽤健���

美國疾管署：護心七大招

��果��榖���
���

�免�式���鹽和
���

每�⾄少150�鐘的中�
強度�氧�動

每�⾄少2天的�⼒訓練

戒�

張貼期限：經常
��來源：�國��署
製作單位：⾏政中⼼��組



寒流來襲防猝死

�從�師��服⽤
�物

5.

臺�市⽴關渡�院

6.

7.

⾎��別 收縮� 舒張�

正常 <120mmHg <80mmHg

�⾼ 120-129mmHg <80mmHg

⾼⾎� 130mmHg 80mmhg

居家量測⾎�

美國疾管署：護心七大招

開⽔�代����

每⽇固定�段

張貼期限：經常
��來源：�國��署
製作單位：⾏政中⼼��組

⾎��準值


