
测血压好简单哟！中心医院专家说，不注意这几个问题

，可能白测了！ 

2022-10-28原文  

高血压病是一种世界性的常见病、多发病，严重威胁着人类健康。高

血压是诱发心脏病和卒中的重要危险因素，血压的准确测量是高血压

诊断、高血压防治效果评估以及血压监测的基础和关键。家庭血压监

测对预防心血管相关疾病方面也至关重要。
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血压计怎么选？什么时候测？

怎么测？这些问题您都清楚吗？

血压计怎么选？

哪种更适合家用呢？





但是

水银血压计的使用需要配合听诊器，通过听诊动脉的第一声和最后一

声搏动来判断收缩压和舒张压，因此水银血压计使用难度较高、专业



性要求强。而且，水银式血压计含汞，操作不当极易造成汞泄露，并

不适合家庭使用。

电子血压计可以减少人为错误，且比水银血压计更环保。最常见的就

属电子腕式和电子臂式血压计。这两种又该如何选择呢？

电子腕式血压计，方便易携，冬季穿的衣服较多时也可免去暴露测量

部位的麻烦。但腕式血压计测量的是桡动脉，如果患有周围动脉疾病

、周围循环障碍的患者，测量的准确性难以保证。而且桡动脉较肱动

脉相比稳定性相对较差，因此出现偏差的可能性更大。

电子臂式血压计通过测量肱动脉的搏动判定血压，肱动脉距离心脏更

近，结果也更稳定。需要注意的是，通常情况下臂式血压计配备的袖

带是适合大多数人群试用的，但儿童（臂围较小）、肥胖（臂围较大

）的需要配备适合宽度的袖带，避免测量误差。

什么时候测血压？

选好血压计之后

我们需要选择一个

适合测血压的时机



血压值的高低与很多因素有关。例如 :睡眠、运动量、情绪、饮食、

排尿、排便、谈话、环境和温度等等。测量血压的次数其实不宜过频

，有的患者因担心血压结果反复测量产生焦虑，反而使血压值升高。

在不同的情况下，家庭血压监测的次数和时长有所差异：

 常规情况下，每天早晚各测量2次或3次，取平均值；

 观察期（药物治疗前）：应根据医生的判断进行家庭血压监测；



 稳定期（血压控制理想阶段）：每周至少监测3天；

 药物治疗期间，每周至少监测5天。

可选在起床后1小时内、排尿排便后、服用降压药前和早餐前、睡觉

前几个时段测量。并及时做好记录，便于日后参考数值。测量前静坐

30分钟，不要过度运动，不宜饮酒吸烟，保持心情舒畅。

怎么测血压？

身体姿势

 测量时取坐位或仰卧位，放松且身体保持不动，不与他人交谈。

 测量血压时，保证被测手臂位置（肱动脉）与心脏处于同一水平

线上；袖带下缘应在肘窝上2~3cm（约两横指）处，松紧合适，

可插入1~2指为宜。

 不要穿太厚、影响测量的衣服，贴身的薄衣物是可以穿着的。



测量方法

 第一次测量血压时，应同时测量左右两臂血压，因为左右上臂血

压可能相差＞10mmHg，即臂间血压差异。选取较高血压值的一

侧作为参考值，此后均应选择该侧手臂测量血压。

 当前两次读数相差>5mmHg时，应再次测量，间隔时间以1~2min

为宜，最后记录3次血压的平均值。

 在测量血压时充气压迫时间不能过长，否则容易引起全身血管出

血反射性收缩而使血压升高，导致测量结果不准确。

血压监测



自己在家测量血压不准确，不妨想想测量时，是不是按照以上的内容

做了呢？有没有憋尿、坐姿不正、手臂悬空、袖带不合适、翘腿、讲

话等现象哦。每次测量血压结果也尽可能详细记录，如有不适及时到

医院就诊，并向医生提供完整数据作为参考。
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