
突发中风？ 
立即拨打 9-1-1！ 

提高警惕，注意安全，了解中风信号。 

预防中风 | 保持健康的生活方式，降低中风风险： 

• 健康饮食：均衡饮食，选择低盐、低饱和脂肪和低糖的食品。

• 经常锻炼：每周至少进行 150 分钟的中等强度运动。

• 控制血压：将血压保持在健康范围（低于 120/80 mm Hg）。

• 控制糖尿病：如患有糖尿病，则应控制好血糖水平。

• 戒烟限酒：吸烟和饮酒都会增加中风风险。

• 遵医嘱服药：如您正在服用治疗心脏病、胆固醇或其他疾病的药物，则务必要遵循医生的指示。

扫描二维码，了解更多信息。 


