
         測量血壓之前
• 請勿吸煙、飲酒、喝咖啡或服用鼻塞藥。
• 至少 30 分鐘內不要運動。
• 上廁所。膀胱充盈會使血壓讀數上升。
• 坐在椅子上，靠背支撐，雙腳平放在地上，雙腿不要交叉。
• 靜坐五分鐘，不受任何幹擾。
•  穿短袖或背心，這樣袖口可以貼在裸露的皮膚上。卷起長袖或將袖帶套在衣服上會使導致血

壓讀數偏高。

         如何配戴袖帶
•  將左臂穿入袖帶。把袖帶向上拉到離肘部約 1 英寸的位置。
•  袖帶空氣管應沿著手臂內側延伸並與小指對齊。 

• 繫緊袖帶並固定好帶子。
•  將手臂放在桌子上，肘部微微彎曲，袖帶與心臟齊平，手掌朝上。

         測量兩次血壓
測量血壓時務必保持安靜，不要使用電子設備或看電視。

•  按下「START」（開始）。
•  袖帶會自動充氣並收緊手臂。幾秒鐘後，它將開始放氣，監測儀上將顯示血壓值。
• 上面的數字是收縮 (SYS) 壓，下面的數字是舒張 (DIA) 壓。
• 將血壓值記在您的血壓記錄卡上，並注明日期和時間。
•  等待一分鐘，然後在同一只手臂上再次測量血壓。將血壓值記在您的血壓記錄卡上，並注明

日期和時間。

如何測量血壓

在孕前、孕期和產後，瞭解您的血壓狀況非常重要。在診間期間以外測量血壓
可以幫助您和健康照護提供者更好地瞭解您的血壓，方便健康照護提供者為您
提供治療指導。

使用自己的血壓監測儀或者前往當地藥店測量血壓。如需查找附近提供免費血壓檢查的
藥店，請訪問 nyc.gov/health/map。如需幫助，請諮詢藥店工作人員。

1.

2.

3.

https://a816-healthpsi.nyc.gov/NYCHealthMap


血壓是推動血液在血管中流動的動力。血壓越高，作用于血管內壁的壓力就越
大。這種額外的壓力也可能會損壞器官。

血壓是用兩個數字來衡量的。它以一個數位寫在另一個數位上的形式表示。

收縮壓
心臟收縮時，動脈中的壓力大小

舒張壓
心臟在兩次心跳之間休息時，動脈中的壓力大小

120

80

請諮詢您的健康照護提供者，瞭解您的血壓值應該是多少。健康照護提供者可以説明您設定目標，並協
助您實現目標。

如果您的收缩压（最高值）达到或超过 180（孕期内是 160），或者您的舒张压（最低值）达到或超过
110（孕期内也是 110），则表示您的血压已经达到危险水平。 即使您感覺良好，仍應立即致電您的健
康照護提供者或前往醫療機構。

下次就診時，請告知您的健康照護提供者您的血壓值。

始終保持正確的坐姿，以便每次都能得到正確
的血壓讀數。*

A
 
 不要与人交談。

B
   

坐在有靠背的椅子上。

C     將袖帶戴在裸露的手臂上。

D   將手臂放在與心臟齊 
平的位置。

E   雙腿不要交叉。

F    將腳平放在地上。

*經美國醫學協會和健康品質創新者許可改編。
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下次就診時，請攜帶您的血壓記錄卡，並與您的健康照護提供者一起檢查您的血壓值。如需詳細
資訊，請造訪 nyc.gov/health 並搜索「high blood pressure」（高血壓）。

Bring your tracking card to your next doctor’s visit to review your numbers.  
To learn more, visit nyc.gov/health and search for high blood pressure.

*Adapted with permission from the American Medical Association and Health Quality Innovators.
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A   Don’t have a conversation.

B   Sit in a chair with your back supported.

C   Put the cuff on your bare arm.

D   Rest your arm at heart level.

E   Keep your legs uncrossed.

F   Keep your feet flat on the ground.

Always sit in the right position to get the correct blood 
pressure reading every time.*

Blood pressure is the force of blood moving through your blood vessels.  
The higher it is, the more pressure it puts on the inside of your blood 
vessels. This extra pressure can also damage your organs.
Blood pressure is measured with two numbers. It is written with one number over the other. 

Speak with your health care provider to find out what your blood pressure number should be. 
A provider can help you set a goal and work with you to achieve it.

If your systolic (top number) is 180 or higher OR if your diastolic (bottom number) is 110 or higher, 
your blood pressure is dangerously high. Call your provider or visit a medical facility now – 
even if you feel fine.

Share your blood pressure number with your provider at your next visit.

Systolic 
The amount of pressure in your arteries when your 
heart pumps blood

Diastolic 
The amount of pressure in your arteries when your 
heart rests between heartbeats
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https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/heart-disease-blood-pressure.page

