
                    

                                    올바른 혈압 측정법

“혈압은 충분히 안정을 취한 후, 바른 자세로 앉아 측정해야 합니다.
최소 1~2분 간격으로 2번 이상 측정하여 평균하여 사용합니다.”

고혈압의 진단과 치료에서 가장 중요한 것은 혈압 측정입니다. 
혈압은 병의원에 방문하지 않고 가정에서도 쉽게 측정할 수 있습니다. 
보통 머리가 아프거나 스트레스 받을 때, 운동을 한 직후에 혈압을 측정하는 
경우가 많으시죠? 그런데, 이런 경우보다는 특별한 증상이 없는 안정시의 혈
압을 올바른 방법으로 측정하는 것이 중요합니다. 

혈압은 측정환경이나 측정부위, 자세 등에 의하여 변동이 심하기 때문입니
다. 혈압은 앉은 자세에서 측정하고, 혈압 측정 전 최소 30분 이상 흡연, 음
주, 카페인 섭취를 하지 않아야 합니다. 
등받이가 있는 의자에 등을 기대고 발을 바닥에 붙이고 최소 5분이상 안정
을 취한후에 혈압을 재는 것이 표준적인 방법입니다. 
혈압계의 커프라는 공기 주머니를 혈압계 그림을 보면서 위팔에 감은 후 측
정합니다. 커프는 위팔 둘레의 80%이상을 감을 수 있는 크기여야 합니다. 
커프의 중심은 심장과 같은 높이로, 그리고 커프의 가장 아래 부분은 팔꿈치 
앞쪽의 팔이 접히는 부분에서 약 3 cm정도 떨어져 있어야 합니다.

혈압은 한번 잴 때 최소 1-2분 간격으로 2번이상 측정하여 평균 값을 사용
합니다. 5분이상 안정을 취하지 않고, 급하게 걸어와서 바로 혈압을 재면 높
게 나오는 경우가 많습니다. 
만약 첫 번째와 두 번째 혈압의 차이가 20 mmHg이상이면 한번 더 혈압을 
측정하여, 수치가 안정된 두 번째와 세 번째 혈압을 평균하여 사용합니다. 
예를 들어, 첫 번째와 두 번째 혈압이 각각 160/90, 134/80이면 차이가 많
이 나므로(160-134=26) 혈압을 한번 더 측정합니다. 세번 째 측정한 혈압
이 130/80이라면, 첫 번째(160/90)는 버리고 두 번째 (134/80)와 세 번째 
혈압(130/80)을 평균하여 132/80으로 혈압을 기록합니다.
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