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了解您是否患有高血压的唯一方法
是测量血压。

如果需要，可以先去卫生间。

测量前 30 分钟或更长时间内
不要摄入咖啡因、运动或吸烟。

正确测量血压
的 6 个技巧

不要在测量期间说话。

坐下来放松 5 分钟。

将手臂放在与心脏或胸部相同
的高度处。

将血压袖带戴在手肘上方的裸
露手臂上。

双脚平放在地面上，
双腿或脚踝不要交叉。

继续了解高血压
www.bit.ly/lahealth_bp_zh_CN
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https://dhs.lacounty.gov/zh-CN/our-services/patient-education/blood-pressure-resources/



