
三洋電機健保 +

状が殆 ど無 い為、そ のままに し

ご存知でしょうか?そこで今回

症 』 と診断され ます。
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★ 高血圧の予防

高血圧を放置 しておくと、重篤な病気を∃起 こ し易くな ります。予防の為にも生活を見直 し

改善に取組む事が とても大切です。予防のポイン トは下記の通 りです。

① 減塩を心掛ける !

② 塩分を身体の外に排出する !

野菜や果物等、カリウムが豊富な食材を摂る

③ 水分を適度に摂る I

14有酸素運Ellを 行う !

ウォーキング等の適度な有酸素運動を、

無理せず lc、 1日 30分程度を目安lc行 う

⑤ タバコをやめる !
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高血圧 にな つても、殆 ど自覚症状はないと言われています。健康診断

の時や、血圧計を見かけた時は、 自分の血圧を確認 してみま しょう。

できれば定期的に血圧を測定 し、数値が変化 していないか継続的 lc見

ていきま しょう。高い血圧値が継続する場合には、 自己判断せずに、

早 め に医療機 関 で受 診 を して くだ さ い。
Ъ

≪ 高 血 圧 の 診 断基 準 ≫
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