
如何在家中测量血压

按照以下步骤准确测量血压
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在测量血压之前，避免摄入咖啡
因、吸烟和持续 30 分钟的锻炼。

餐后至少等待  30 分钟，再进行
测量。

如果您正在服用降压药，请在服
药     测量血压。

请提前排尿。

寻一处可以舒适静坐之所，确保
您不会分心。

开始测量前，保持适当的姿势，
休息五分钟。

每日测量两次，每次测得两个或
三个值，测量间隔一分钟，连续
七天。

在测量过程中，保持适当的姿势，
身体放松。

在测量过程中，要安静地坐下，
不要交谈、看电视、手机及其他
设备。

结束后，记录测量值。

前

将袖带放到
裸露的手臂上
（肘窝上方）调整手臂

位置，使袖带
与心脏处于同

一水平线上

将手臂垫稳，
掌心朝上，

令肌肉放松 

双腿
不要交叉

双脚平放
在地上

后背靠在
椅背上

 这份“准备、姿势及测量”宣传页经美国医学会及约翰霍普金斯大学许可后改编。
如需查阅受版权保护的原始内容，请访问：https://www.ama-assn.org/ama-johns-hopkins-blood-pressure-resources。


