
 A Healthy Lifestyle Can Help 
Lower Your Blood Pressure 

 

 
Lose weight if you are 

overweight. 
 

Exercise regularly. 
Be physically active for 30‐60 minutes a day  

on most days of the week. 

 
Avoid excess alcohol. 

1 drink per day for women  
and 2 drinks per day for men. 

 
 

             Stop smoking. 
 

 
See your doctor regularly. 

 


