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モーニングサージに注意！
（朝の起床時に血圧が急激に上昇する現象）

血圧が朝だけ高い人は
脳卒中・心筋梗塞のリスクが2.47倍

布団の暖かさ 室内の冷え

すぐできる予防対策
寝室・室内を暖かく保つ

→タイマー暖房で起床前から部屋を温める
布団から急に出ない

→布団の中で手足を動かし軽くストレッチ
朝の寒暖差を減らす

→厚着をしてトイレ・洗面所へ
朝の血圧測定を習慣に
入浴前後の温度差にも注意

温度差で急に血管が収縮し血圧が更に上がりやすい

モーニングサージに注意！
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