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心脏跳动，心肌收缩时产生的血压 

 

 

 

如何测量血压 
获取准确的血压值是快速了解心脏健康状况、及早发现身体异常问题的一种简便方法。首先，请使用得到您的医

疗服务提供者认可的血压计或医用级血压计，并确保其适合您使用。 

 
步骤 1. 测量血压前 30 分钟： 

• 禁止抽烟 

• 禁止运动 

• 禁止饮用含咖啡因的饮料 

• 禁止饮酒 
 

步骤 2. 测量血压前 5 分钟： 

• 至少休息 5 分钟 

• 保持静坐，避免说话 
 

步骤 3. 准备测量血压： 

• 手臂自然放松，舒适地放在与心脏齐平的平坦表面上 

• 坐直身体，保持背部挺直并有靠背支撑 

• 双脚平放在地上，不可交叉 

• 将血压计的绑带下缘至于肘关节上方 

• 将绑带紧贴上臂肌肤（切勿隔着衣物），平整地缠好 

• 至少连续测量血压 2 遍，每遍间隔 1 分钟 

- 通常在早上服药前测量血压为佳 

- 或在晚上就寝前测量血压为佳 

- 如果发现左、右胳膊的血压值存在差异，请以读数高的一侧为准 
 
 
如何读懂血压测量值： 

 

血压正常值应该低于 120/80 mmHg。请向医疗服务提供者咨询，了解您的血压控制目标。 
扫描二维码了解更多信息。 

 
 

 



如果您的血压值高于 180/120 mmHg，则属于高血压急症范畴。 

- 请等待几分钟，然后再次测量血压 

- 如果血压仍然很高，且未出现其他体征或症状，请您立即联系相关医疗专业人士 

- 如果您出现胸痛、呼吸急促、背痛、麻木/虚弱、视力异常或说话困难等体征和症状， 
请立即拨打 911 

 
我的血压记录 

 

姓名： 

我的血压目标： / mmHg 

使用指南： 
• 每天早、晚各测量一次血压，并在相近时段进行 
• 请在此表中记录您的血压值，以便每次就诊时给医生查阅。 

 

 
日期 

早上 晚上 

时间 血压值 1 血压值 2 时间 血压值 1 血压值 2 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

 
资源： 

美国心脏协会：http://heart.org/hbp 

美国疾病控制与预防中心 (CDC)：https://www.cdc.gov/heart-disease/docs/My_Blood_Pressure_Log.pdf 

Beth Israel Leahy Health，“家用血压计”： 
https://www.bilhpn.org/wp-content/uploads/2022/01/34915_Performance_Network_ 
Blood_Pressure_Flyer_8.5x11_final.pdf 
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