
작은 변화가 큰 차이를 만듭니다.
건강을 위해 생활 습관을  
하나만이라도 바꾸면 . . .

혈압을 조금이라도 낮출 
수 있고

혈압을 조금만 낮출 수  
있어도 건강은  
크게 좋아집니다.

걷기 30분, 주 5일

체중 감량 5~10파운드

금연 각종 담배 제품  
(1-800-QUITNOW에 
전화하세요)

줄이기 나트륨(소금)  
1일 1,500mg으로 제한

혈압이 10포인트  
낮아짐

혈압이 5포인트  
낮아짐

혈압이 5~10포인트  
낮아짐

혈압이 2~8포인트  
낮아짐

5포인트씩 혈압이  
낮아질 때마다 
u	뇌졸중 위험이 34% 낮아짐
u	심장마비 위험이 21% 낮아짐

3포인트씩 혈압이  
낮아질 때마다 
u	뇌졸중 위험이 8% 낮아짐
u	심장마비 위험이 5% 낮아짐

혈압을 관리하는 것이 왜 중요할까요 ??
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장애인의 경우, 요청 시 다른 형식으로 본 문서를 이용하실 수 있습니다. 
요청하시려면, 1-800-525-0127(TTY/TDD 711)번으로 전화해 주십시오.


