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?
在測量血壓之前：

•	 測量前至少 30 分鐘內，切勿
喝咖啡或使用菸草產品。

•	 測量前使用洗手間。膀胱充盈
會影響讀數。

•	 坐下，背部貼靠椅背，雙腳平
放在地面上。

血壓 

追蹤器

關於控制血壓， 

最重要
 的是什麼

細微的改變可帶來巨大的影
響：
•	 每天步行 30 分鐘， 

可使血壓下降 10 個點。
•	 減重 5–10 磅， 

可使血壓下降 5 個點 
以上。

•	 戒煙 
可使血壓下降 5–10   
個點。
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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




