
แนวทางการวัดความดันโลหิตที่บ้าน 
 

1. ในกรณีที่ความดันโลหิต Systolic มากกว่าหรือเท่ากับ 140 และ/หรือ ความดันโลหิต Diastolic มากกว่าหรือ
เท่ากับ 90 ควรได้รับการวัดความดันโลหิตที่บ้านภายใน 3 เดือน ส่วนกรณีท่ีความดันโลหิต systolic มากกว่า
หรือเท่ากับ 160 และ/หรือ ความดันโลหิต Diastolic มากกว่าหรือเท่ากับ 100 ควรได้รับการวัดความดันโลหิต
ที่บ้านภายใน 1 เดือน  

2. เครื่องวัดความดันโลหิตเป็นเครื่องเดิมทุกครั้ง 
3. ผู้วัดความดันโลหิตต้องเป็นบุคคลเดิมทุกครั้ง  
4. สิ่งแวดล้อมในการวัดความดันโลหิต  

4.1 วัดความดันโลหิตในที่เงียบสงบ  
4.2 นั่งวัดเก้าอ้ีที่มีพนักพิงหลังและไม่นั่งไขว่ห้าง และนั่งพัก 1 - 2 นาท ีก่อนวัดความดันโลหิต  
4.3 ระหว่างวัดความดันโลหิต ไม่พูดหรือออกเสียงใดๆ  
4.4 งดสูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล์ หรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน ก่อนมาวัดความดันโลหิต ไม่น้อยกว่า 1 ชั่วโมง  
4.5 แผ่นผ้าทีพั่บต้นแขน (Upper-arm cuff) ให้วางอยู่ในระดับเดียวกับหัวใจ  
4.6 ผู้ที่ใส่แขนเสื้อที่หนา ควรถอดเสื้อให้แผ่นพับต้นแขนติดกับผิวหนังต้นแขนโดยไม่มีแขนเสื้อคั้นกลาง  

5. การวัดความดันโลหิตด้วยตนเองที่บ้าน หลังตื่นนอนตอนเช้าให้วัดภายใน 1 ชั่วโมง (หลังจากอุจจาระ ปัสสาวะ
แล้ว ไม่วัดความดันโลหิตขณะกลั้นอุจจาระ ปัสสาวะ โดยวัดก่อนกินยา และกินอาหารเช้า) ส่วนการวัดความ
ดันโลหิตสูงก่อนนอนเวลากลางคืน ให้ปฏิบัติเช่นเดียวกับการวัดความดันโลหิตหลังตื่นนอนตอนเช้า 
 

วันท่ี 

ช่วงเช้า 
หลังตื่นนอนไม่เกิน 1 ช่ัวโมง 

ช่วงก่อนนอน  
ครึ่งช่ัวโมงก่อนเข้านอน 

ครั้งท่ี 1 ครั้งท่ี 2 ครั้งท่ี 1 ครั้งท่ี 2 
ค่าบน ค่าล่าง ชีพจร ค่าบน ค่าล่าง ชีพจร ค่าบน ค่าล่าง ชีพจร ค่าบน ค่าล่าง ชีพจร 

ตัวอยา่ง  
30 มี.ค. 60 

132 84 76 128 82 74 130 76 70 126 74 70 

1.              
2.              
3.              
4.              
5.              
6.              
7.              
 ความดันโลหิต เฉลี่ย 7 วัน = ....................... mmHg 
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