
按醫生的處方服用降壓藥。

去藥店或者在家測量我的血壓。

如果我有關於血壓或降血壓藥的問題，
諮詢藥劑師或醫生。

每週至少做2小時30分鐘的運動。

採用低鈉飲食，吃大量全麥食物，
低脂乳製品，以及至少五份水果蔬菜。

今天我要：

我的心臟
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#reachfar

我的責任

My Heart My Responsibility
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