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Lợi ích
 khi kiểm soát  
 huyết áp ?
Những thay đổi nhỏ có thể  
tạo nên những khác biệt lớn:

•	 Mỗi ngày đi bộ 30 phút có thể 
làm hạ huyết áp 10 điểm.

•	 Giảm 5–10 pound có thể làm  
hạ huyết áp trên 5 điểm.

•	 Bỏ thuốc lá có thể làm hạ  
huyết áp từ 5–10 điểm.

Máy theo  
dõi Huyết

Áp

Trước khi đo huyết áp:
•	 Không uống cà phê hay dùng sản 

phẩm thuốc lá trong vòng ít nhất 30 
phút trước khi đo.

•	 Đi vệ sinh trước khi đo. Bàng quang 
đầy có thể làm ảnh hưởng đến kết  
quả đo.

•	 Ngồi tựa lưng và lòng bàn chân tiếp 
xúc với sàn.
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P R I N T I N G  S P E C I F I C A T I O N S

	 Title:	 Blood Pressure Tracker 

	 Size:	 7.75 x 3.75”

	 Paper stock:	 100# Text Mohawk Options, white, smooth

	 Ink color:	 4-color process/black, bleeds     

	Special instructions:	 Matte protective coating on both sides. Score. Deliver flat 

	 DOH Pub #:	 345-274




