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如何在家中测量血压 (How to 

measure your blood pressure at home) 

• 开始测量血压前，请记得先休息 5-10 分钟 

• 在安静、放松、干扰最少的环境中测量血压 

• 测量血压时应避免说话 

• 在测量血压时请使用图片中的方法 

• 将读数写入记录表中，并注明测量血压的日期和时间，或将

读数输入医生提供的应用程序中 

• 测量血压三次，每次相隔 2 分钟，或遵医嘱  

• 请参阅医生的指示，了解如何根据血压读数采取适当的措施 

改编自美国医学协会为 SOMANZ 制定的《妊娠期高血压指南》 

 

将袖带套在

裸臂上，肘

部以上，手

臂中间 

将手臂放在

袖带与心脏

处于同一水

平的位置 

保持手臂有

支撑，手掌

向上，肌肉

放松 

保持坐姿

并且双腿

不要交叉 

双脚平放

在地面 

保持后背

有支撑 


