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測量血壓的步驟 

首先要準備一個血壓計及聽診器，一般以水銀血壓計較準確，若在家中水

銀血壓計不方便自我監測，則可選擇電子血壓計；但不論您選擇何種工具，都

必須定期校正。 

一、量血壓前的注意事項 

（一）每天測量時間最好在同一時間，且在服用降壓藥前測量為最佳。 

（二）量血壓前不可抽煙或食用咖啡等刺激性食物，避免情緒亢奮，並且選擇

溫暖的室溫(不低於 12℃)，而膀胱脹、說話及噪音都應盡量避免。 

（三）適當的血壓計壓脈帶（袖套），需能圍繞上臂 1.5 圈，且能覆蓋 2/3 的

上臂長度，其周長必須超過上臂周長的 80%。 

（四）勿測量禁止治療之手臂，如血液透析瘻管、乳癌或淋巴切除手術側等。 

二、量血壓時的注意事項 

（一）採取平躺或坐於有背靠之座椅，不可交叉雙腳，將測量的手臂放於桌上，

使與心臟同一水平面上。 

（二）手臂不可被衣物緊束，長袖切勿捲起，以平整為主。 

（三）壓脈帶下緣纏繞於上臂距肘關節上方 1 吋（約 2.5 公分），壓脈帶與手

臂間的寬度約 1 指寬。以食指及中指觸診待測手的肘彎肱動脈處，再將

聽診器置於上方。 

（四）關緊血壓計之充氣囊，將空氣緩慢打入氣囊，直到聽不到脈搏聲後，再

多打 20～30 mmHg 的空氣。 

（五）以每秒鐘 1～2 mmHg 的速度緩慢放氣，一面注視血壓計的讀數，一面

傾聽聲音，聽診器傳來的第一聲血壓計上的指數為收縮壓，聲音消失時

的指數則是舒張壓。 

（六）放鬆氣球上之活塞，並放出袋內空氣，取下壓脈帶，即完成測量。 

三、特殊測量位置 

（一）腿部血壓：通常適用於無法監測雙手之患者，除了上述應注意事項，

其血壓計壓脈帶（袖套），須以大腿之寬度為主。 

（二）腕式血壓：適用於肥胖者或因乳腺癌切除腋窩淋巴結之病人。 

四、量血壓後的注意事項 

（一）記錄日期、時間及血壓值。 
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（二）若多次量取血壓值時，必須鬆開壓脈帶，將空氣擠乾淨，最少休息 5
分鐘後再測量，取兩次測量的平均值；若前兩次所測量血壓值差距大

於 5 mmHg，則應再測量第 3 次。 

（三）如果每次測量的血壓值變化太大，最好多量幾次並記錄下來，提供醫

師參考。 

五、正常血壓與高血壓分期 

根據 2015 年中華民國心臟學會(TSOC)和台灣高血壓學會(THS)所訂定成年

人之正常血壓及高血壓分期： 

（一）正常血壓：收縮壓<120 mmHg 和舒張壓<80 mmHg。 

（二）高血壓前期：收縮壓 120～139 mmHg 或舒張壓 80～89 mmHg。 

（三）單純收縮期高血壓：收縮壓≥140 mmHg 和舒張壓<90 mmHg。 

（四）高血壓分期： 

1.第 1 期：收縮壓 140～159 mmHg 或舒張壓 90～99 mmHg。 

2.第 2 期：收縮壓 160～179 mmHg 或舒張壓 100～109 mmHg。 

3.第 3 期：收縮壓≥180 mmHg 或舒張壓≥110 mmHg。 
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