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怎么量血压比较稳—怎么样量血压-股识吧

一、如何稳定血压

1.情绪方面：高血压病程长，使很多患者备受疾病的折磨，特别容易产生多疑、苦
闷、情绪差，爱发脾气或对什么都没兴趣，这会使血压波动，很难控制。
2.对疾病的了解程度：很多高血压患者对自己的疾病都有一定的了解，尤其是教师
，害怕、担心自己突发心脑血管意外，致使其常监测血压，并对数值非常敏感，自
行随血压数值增加或减少用药，致血压忽高忽低。
3.您是否忽视血糖、血脂等危险因素的治疗。
高血压与血脂、糖尿病互相影响、互为因果。
4.您是否有口服干扰降血压作用的药物，如：服卡托普利、洛汀新最好不和消炎痛
、布洛芬等并用。
5.饮食习惯也能影响血压，低脂膳食，保持一定量的钾、钙摄入以及低盐饮食，多
食蔬菜和水果。
含钾多的食物，可降低老年人心血管系统对钠盐的敏感性，降低血压。
总之“自我调节，自我维持、自我改善”是保持血压平稳的有效手段。

二、请问怎么可以让血压平稳

正确的方法注意几个方面：
1、需要静坐安静休息5--15分钟后测量，胳膊，心脏，血压计在统一水平面上，
2、袖带的绑放在肘横纹上3个横指（食指
无名指，中指）松紧以放一个手指为佳。
（袖带绑放高低松紧都会对血压结果有影响）
3、听诊器要放在肱动脉搏动明显处，不能放在袖带里面
4、最好专人专门的血压计定时测量，测量同一个胳膊！

三、量血压的正确方法

正确的方法注意几个方面：
1、需要静坐安静休息5--15分钟后测量，胳膊，心脏，血压计在统一水平面上，
2、袖带的绑放在肘横纹上3个横指（食指
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无名指，中指）松紧以放一个手指为佳。
（袖带绑放高低松紧都会对血压结果有影响）
3、听诊器要放在肱动脉搏动明显处，不能放在袖带里面
4、最好专人专门的血压计定时测量，测量同一个胳膊！

四、量血压的正确姿势

1. 被测者把肘臂伸直，掌心向上，与心脏在同一水平上. 2. 将听诊器置于，肱动脉
平第4肋软骨.把袖带平整的缠在上臂中部(松紧以能放入一指为宜)袖带下缘距离肘
窝2-3厘米. 挤压输气球打气至肱动脉搏动音消失，水银柱又升高20-30mmHg后，慢
慢的放气，使水银柱下降，视线与水银柱刻度平行． 3.
在听诊器中听到的第一声，水银柱所指刻度为收缩压；
当搏动音消失或减弱时，所指刻度为舒张压． 4.
测量后，放尽袖带中的空气，解开袖带．测血压完毕．
测后，将血压计右倾45°，关闭气门，气球放在固定的位置，以免压碎玻璃管．
收缩压／舒张压 如120／80mmHg 祝你健康

五、怎样用血压计量血压？

随着医学知识的普及，血压计早已不再是医院的专用器械，许多家庭也开始选购并
使用血压计。
常用的血压计有水银柱式血压计、电子血压计和气压表式血压计三种。
水银柱式血压计测量的准确性和稳定性较高。
但由于使用时需要配合听诊器来监听声音测量血压，所以对使用者的技术要求较高
。
如果技术不到位、操作不当，很容易使测得的血压产生误差。
电子血压计外观轻巧，携带方便，操作简便，显示清晰，比较适合一般家庭。
目前市售的电子血压计，如按测量部位来划分，可分为手腕式与手臂式；
如按测量方式来划分，可分为全自动式与半自动式。
腕式电子血压计所测得的压力值为腕动脉的脉搏压力值，对于大多数中老年人来讲
，特别是那些血液黏稠度较高、微循环不畅的患者，用腕式电子血压计与用水银柱
式血压计测得的结果相比较，经常会有很大的差异，有时会相差10mmHg以上。
这是因为使用电子血压计虽然很方便，但同时也会受到许多限制，周围环境的噪声
、袖带的上下滑动及摩擦等，都可能对测量结果产生一定的影响。
因此在测量时，被测者不要说话，不要移动手臂或身体。
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需连续测量时，应松开袖带使手臂休息三分钟左右再进行测量。
测量时应取坐姿，先保持5～10分钟的安静状态后再进行测量，每次测量前应先按
下快速放气阀，放出袖带内残留的气体。
至于目前市售的“指套式血压计”、“手表式血压计”，严格来讲，只能称为“指
端脉搏压力计”，因为其测量方式决定了其所测得的“血压”只是指端脉搏压力值
，与真实血压之间存在一定差距。
这一点在说明书上已有注释：为非医疗用品，仅供健康人监测用。
气压表式血压计气压表式血压计（又称无液测压计）形如钟表，是用表头的机械动
作来表示血压读数的。
这种血压计的其余部分与水银柱式血压计基本相同，但其准确度不如水银柱式血压
计，一般很少在家庭中使用。

六、怎么样量血压

不管是那种测量，需要注意的是，就是测量手臂的位置要与心脏在同一个水平，右
臂比左臂要准。
比如是坐位测量，将右臂放于桌子上，（如是卧位将右臂外展45°角）听筒放于肘
上约2cm肱动脉搏动处，袖带偏上些，（听筒不必塞进袖带）即可进行测量。
还有测量钱要记着被测者要歇息5分钟左右，以稳定血压，还有1日内应测量3次，
才能比较客观的评价血压的高低。
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