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呼吸锻炼

积极锻炼身体并寻找减轻压力
的方法， 从而有助于预防
或控制心脏病。

中度活动
可以尽可能简单

如何
减轻压力

请访问  CardioSmart.org/HealthyLiving, 了解更多信息。
@ACCinTouch #CardioSmart

提供的信息仅用于教育目的。如果您有特定的健康需求，请咨询您的健康护理专业人员。 
如需下载或者订阅关于其他主题的宣传海报，请访问 CardioSmart.org/Posters 
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积极的正念生活

尽量少坐！
一天当中即使只是少

量的运动，
对您的健康

也非常有益。

降低血压、胆固醇和血糖
在某些情况下减少对药物的需求
帮助控制体重
减轻压力

促使心脏更强大
改善血液循环
提升情绪和自尊
促进睡眠

保持活跃： 


