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  1. 아침, 저녁 각 2회씩 측정하기  

  가정혈압은 아침 2회, 저녁 2회씩 하루 총 4회 측정합니다.                

  혈압을 잴 때는 심리적으로 편안하고 안정된 상태를 유지해야 합니다. 

  아침에는 기상 후 1시간 이내에 측정하는데 소변을 본 후 식사와 약물 복용 전

  5분 정도 안정을 취한 후 측정해야 합니다.

  저녁에는 잠들기 전 화장실에 다녀온 후에 혈압을 잽니다.

  측정하기 30분 전부터는 카페인, 알코올의 섭취, 흡연을 피합니다.

  2. 압박대를 올바르게 착용하기

  압박대(커프)의 위치는 심장의 높이와 같아야 합니다.

  너무 꽉 조이기보단 손가락 1~2개 정도가 들어갈 수 있도록 여유를 줍니다.

  팔꿈치는 테이블 바닥에 대고 긴장을 풀어야 하며 측정 도중에는 움직이거나 말을 

  해서는 안 됩니다.

  또 다리를 꼬거나 몸을 움직이는 것은 혈압 수치를 일시적으로 높일 수 있으므로 

  자제해야 합니다.

  3. 평균값 기록하기

  혈압을 잰 후에는 날짜와 시간, 최고 · 최저 혈압, 맥박수를 기록합니다.

  그리고 같은 방법으로 1~2분 간격으로 한 번 더 측정해 두 측정 수치의 평균을 냅니다.

  그 평균값이 본인의 정확한 혈압 수치입니다.

  ♠ 자동혈압계는 구체적으로 공인된 것을 사용하는 것이 좋습니다.

  ♠ 손목 혈압계는 정확성이 입증되지 않았으므로 팔의 위쪽을 감는 방식의 혈압계를      

    사용하는 것을 권장합니다.

  ♠ 혈압은 주변 환경과 컨디션, 측정 부위에 따라 수치가 바뀔 수 있어 정확한 혈압을    

     측정하기란 쉽지 않습니다.

  ♠ 다만 집에서 측정하는 혈압은 그 자체가 일상의 생활 혈압을 어느 정도 정확하게      

    반영해주므로 의료진에게는 매우 중요한 정보가 됩니다.

  ♠ 또 가정혈압은 평소 환자가 심리적으로 편안함을 느끼는 가정에서 측정하므로 

    오차가 작고 정확합니다.
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