
認識三高

﹒高血脂(高脂食物):血管詮塞、冠心病、心臟病、中風、糖尿病

﹒高血壓(高鹽分食物):腎病、桂靈性中風

﹒高血糖(高糖分食物):心曠病、糖尿病

請您跟我這樣做口口口口口

定期健檢

充份利用40歲以上每三年一次或65歲以上

每年一次健康檢查福利

定期測量血壓

最佳測量地點是居家，時機為休息5-10

分鐘以後p第一次為左、右手皆需測量p

並以較高值為準
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控制體重

飲食:少鹽、少輯、少油、多清淡、多轍維

運動 333原則


