
병원에 가면 혈압계가 있는데 꼭 집에서, 그것도 내 돈으로 직접 혈압계를 사서 혈압을 재야할까? 

결론부터 말하면 이런 수고로움이 고혈압 조절에는 큰 도움이 된다. 

고혈압 관리의 첫 걸음은 바로 올바른 혈압 측정에서부터 시작되는 것이다. 

글_편집실

잡힐 듯 잡히지 않는 고혈압 관리, 

꾸준한 혈압 측정부터!
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내 혈압 정확히 재는 법     

집에서 혈압을 정확히 재고 싶다면 손목형 혈압계보다 팔

뚝형 혈압계를 사는 것이 조금 더 좋다. 손목에서 측정

하면 오차 범위가 넓어지기 때문이다. 양팔의 혈압 차이

가 거의 나지 않기 때문에 재는 쪽은 오른쪽이든 왼쪽이

든 상관없다. 만약 양쪽 팔의 혈압이 20mmHg 이상 차이

가 나면 원인을 찾아보아야 한다. 혈압을 측정하기 전에

는 적어도 5~10분 정도 안정을 취해야 정확한 수치를 얻

을 수 있다. 걷거나 심하게 움직이면 평소보다 혈압이 높

게 나오므로 움직인 후에는 재지 말도록 하자. 측정 30분 

전부터는 담배를 피우거나 커피를 마시는 것도 금물이다. 

무엇보다 혈압을 잴 때는 ‘너무 높거나 낮지 않은 책상

에서, 가압대(커프)는 심장과 같은 높이로 아래쪽이 팔

오금(팔이 접히는 부위)의 약 2cm 위에 위치하게 하는 

것’이 효과적이다. 2~3일 간격으로 반복해서 적어도 2

회 이상 측정해 평균을 내야 한다. 1, 2회 혈압의 차이가 

10mmHg를 초과하면 한 번 더 재서 2, 3회 혈압의 평균

을 내면 된다. 혈압이 지속해서 140/90mmHg 이상이면 

고혈압이며, 만약 160/100*mmHg 이상이면 매우 높은 

고혈압이므로 즉시 의사의 진료를 받아야 한다. 

가정용 혈압계 올바르게 측정하는 방법

혈압계 관리방법 및 사용 시 주의사항

✚ 혈압계 관리방법

•   혈압계의 올바른 작동과 정확도 유지를 위해 오래 사용한 경

우 주기적으로 해당 업체를 통해 점검을 받는 것이 좋다.

•     혈압계 보관 시 튜브가 꺾이지 않도록 주의해야 하고, 직사광

선에 노출되거나 뜨거운 장소에 보관하지 말아야 한다.

•   커프(가압대)는 늘어나거나 오래 사용하였을 경우 교체하여 사

용하는 것이 좋다.

✚ 사용 시 주의사항

•     측정값은 참고적인 수치이므로 이를 근거로 자가 진단을 하

지 말아야 하며, 정확한 진단을 위해서는 항상 의사의 진찰

을 받아야 한다.

•     치료 중이거나 완치되지 않은 상처가 남아 있는 팔에는 측정

하지 않아야 한다.

•     측정 중 통증이 심하거나, 몸에 이상을 느낄 경우 즉각 혈압 

측정을 중지해야 한다.

• 동일한 시간대에 측정한다.

•   편안한 자세로 앉아서 5분 이상  

안정을 취한다.

•   커프(가압대)는 심장과 같은 높이에  

착용한다.

•   커프(가압대)는 얇은 옷이나 맨살에  

착용하고 손가락 1개가 들어갈 정도로 

감아준다.

• 식사 전에 측정한다.

•   약물을 복용할 경우 복용 전에 측정한다.

• 흡연을 했을 경우 30분 후에 측정한다.

•   카페인을 섭취했을 경우 1시간 후에  

측정한다.

•   등을 기댄 상태에서 말을 하거나  

움직이지 않는다.

•   측정 횟수 : 아침 2회, 저녁 2회

• 측정 간격 : 1~2분

• 혈압의 평균값으로 관리한다.

• 양팔 중 혈압이 높은 쪽으로 관리한다.

▶ 측정 전 확인 내용

▼ 측정 중

▼ 측정 횟수와 혈압관리

*  출처 : 대한의학회, 대한고혈압학회
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