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健康的生活习惯可以让身体感觉舒适、保持健康的体重， 并在工作和生活中精力充沛。 你可以和
家人共同分享这些健康的生活习惯。 

健康的生活习惯还可以降低高血压、心脏病和糖尿病等各种严重健康问题的风险。 

你可以按照以下方式改善你和家人的健康状况。 

后续护理是治疗和保障安全的关键。后续护理是治疗和保障安全的关键。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗，如有任何问题，请打电
话给你的医生进行咨询。最好了解一下检查结果，并保留一份你所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 不要食用糖类和脂肪含量过高的食品或快餐食品， 但可偶尔食用一些甜点。 目标就是要做到

适度。 

• 从小处着手，逐步改变饮食习惯。 注意食物分量、少喝果汁和苏打汽水、多吃水果和蔬菜。 

◦ 适量饮食。 例如，一份 3 盎司的肉和一副扑克牌大小相似。 在你的餐盘中放上蔬菜和全
麦食品。 

◦ 限制每天苏打水和运动饮料的饮用量。 口渴时以多喝水为主。 

◦ 每天至少食用 5 份水果和蔬菜。 虽然看起来很多，但做到并不困难。 一份包括 1 片水
果、1 杯蔬菜或 2 杯多叶生鲜蔬菜。 用苹果或胡萝卜条替代巧克力糖作为午后茶点。 尝
试每餐都食用水果和/或蔬菜。 

• 每天坚持锻炼。 从一些简单的活动开始，如散步、骑行或慢速游泳。 每天坚持锻炼 30 到 60 
分钟。 不需要一次就锻炼 30 到 60 分钟。 例如，每天可锻炼三次，每次 10 到 20 分钟。 虽
然适度锻炼对于大多数人是安全的，但在开始一项锻炼计划之前最好先咨询医生。 

• 让身体动起来。 割草、园艺或打扫房屋。 工作时尽量爬楼梯，不要乘坐电梯。 

• 如果吸烟，则请戒掉。 吸烟会增加心脏病发作、中风、癌症以及其他肺部疾病的风险。 虽然
戒烟十分困难，但有很多方法可帮助你成功戒烟。 
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◦ 使用尼古丁口香糖、贴片或含片。 

◦ 咨询医生制定戒烟计划和选择戒烟药物。 

◦ 坚持不懈。 

除了可以降低未来患病的风险外，戒烟还可为你带来一些立竿见影的好处。 如果你气短或哮
喘，这些症状可能会在你戒烟后数周内缓解。 

• 限制饮酒量。 可适量饮酒（男性每天饮酒不超过 2 杯，女性每天不超过 1 杯）。 但过量饮酒
可能引发肝脏疾病、高血压以及其他健康问题。 

家人健康 家人健康 

你可以和家人按照以下方式共同改善身体健康。 

• 尽可能经常与家人一起用餐。 

• 食用健康食物， 包括水果、蔬菜、瘦肉和乳制品，以及全麦食品。 

• 邀请家人加入你的健身计划。 很多人会考虑慢跑或网球这样的健身方式，但还有很多其他健身
方式可增加你和你家人的活动量。 任何能促进呼吸和心脏跳动的活动都是一种锻炼。 下面是
一些建议： 

◦ 步行出门办事或送孩子去学校或乘坐校车。 

◦ 晚饭后不要看电视，和家人一起骑自行车散心。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 U807U807，以了解更多信息 "健康的生活习惯： 护理说明健康的生活习惯： 护理说明." 
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