
         혈압 재기 전
• 흡연, 음주 또는 카페인 섭취 또는 충혈 완화제 복용을 삼가하십시오.

• 최소 30분 동안 운동하지 마십시오.

• 화장실에 가십시오. 꽉 찬 방광은 혈압 측정 수치를 높일 수 있습니다.

• 등을 받친 채로 발을 바닥에 평평하게 대고 다리를 꼬지 않은 상태로 의자에 앉으십시오.

• 주의를 산만하게 하는 일 없이 5분 동안 조용히 앉아 있으십시오.

•  커프가 맨살에 닿을 수 있도록 짧은 소매 또는 민소매를 착용하십시오. 긴 소매를 걷어 올리거나 
커프를 의류 위에 착용하는 것은 혈압 측정 수치를 높일 수 있습니다.

         커프 착용하기
•  왼팔을 커프 고리 안에 넣으십시오. 하단 가장자리가 팔꿈치에서 
약 1인치 위에 오도록 커프를 팔 위로 밀어 올립니다.

•  관은 팔 안쪽을 따라 이어지고 아기(새끼)손가락과 일직선이 
되어야 합니다.

• 커프를 조이고 끈을 고정합니다.

•  커프가 심장 높이에 있고 손바닥이 위로 향하도록 테이블 위에 
팔꿈치를 약간 구부린 상태로 팔을 놓습니다.

         혈압을 두 번 재십시오
혈압을 측정하는 동안 조용히 하고 전자 기기를 사용하거나 텔레비전을 보지 않는 것이 중요합니다.

•  “START”(시작)을 누르십시오.

•  커프가 자동으로 팽창하여 팔 주위를 조입니다. 몇 초 후, 공기가 빠지기 시작하고 혈압계에 혈압 
수치가 표시됩니다.

• 상단 숫자는 수축기(SYS) 혈압이고 하단은 이완기(DIA) 혈압입니다.

• 수치를 혈압 기록 카드에 날짜와 시간과 함께 작성하십시오.

•  1분을 기다렸다가 동일한 팔에 혈압을 다시 측정하십시오. 수치를 혈압 기록 카드에 날짜와 시간과 
함께 작성하십시오.

혈압 재는 방법

임신 전, 도중 및 후에 본인의 혈압을 아는 것은 매우 중요합니다. 방문 진료 사이에 
혈압을 측정하는 것은 귀하와 본인의 의료 서비스 제공자가 귀하의 혈압을 더 잘 
이해하고 치료를 안내하는 것을 도울 수 있습니다. 

귀하의 혈압계를 사용하거나 현지 약국을 방문하십시오. 무료 혈압 검사를 제공하는 가까운 
약국을 찾으시려면 nyc.gov/health/map을 방문하십시오. 도움이 필요하시면 약국 직원에게 
문의하십시오.

1.

2.

3.

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


혈압은 혈관을 통해 움직이는 혈액의 힘입니다. 혈압이 높을수록 혈관 내부에 더 
많은 압력이 가해집니다. 이러한 추가 압력은 또한 장기를 손상시킬 수 있습니다.

혈압은 두 개의 수치로 측정됩니다. 한 수치 위에 다른 수치로 기록됩니다.

수축기
심장이 혈액을 펌프할 때 동맥 내 압력

이완기
심박 사이 심장이 쉴 때 동맥 내 압력

120
80

귀하의 정상 혈압 수치가 얼마인지에 대해 담당 제공자와 상담하십시오. 의료 제공자가 목표를 세우고 목표 
달성을 도울 수 있습니다.

귀하의 수축기 혈압(윗 수치)가 180 이상 (임신인 경우 160) 또는 이완기 혈압(아래 수치가) 110 이상인 
경우 (임신인 경우 또한 110), 혈압이 위험할 정도로 높은 것입니다. 심지어 괜찮다고 느껴도 바로 담당 
의료 제공자에게 전화하거나 의료 시설을 당장 방문하십시오.

다음 진료 시 의료 제공자에게 혈압 수치를 공유하십시오.

매 측정 시 정확한 혈압 측정을 위해 올바른 자세로 
앉으십시오.*

A
 
 대화를 나누지 마십시오.

B
   
등이 받친 채로 의자에 
앉으십시오.

C     맨 팔에 커프를 착용하십시오.

D  팔을 심장 높이에 두십시오.

E   다리를 꼬지 마십시오.

F    발을 바닥에 평평하게 두십시오.

*미국 의학 협회 및 건강 품질 혁신회의 허가를 받아 수정되었습니다.
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다음 번에 의료 제공자와 진료 시 기록 카드를 지참하셔서 수치를 함께 검토하십시오. 추가 정보는 
nyc.gov/health를 방문하여 “high blood pressure” (고혈압)을 검색하십시오.

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

