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Handleiding thuis bloeddruk meten.
Thuis uw bloeddruk meten biedt meerdere voordelen. Allereerst heeft u geen         last van het witte-jassen-effect ( de stress die u opbouwt voor de meting bij de dokter, waardoor uw meting wordt beïnvloed). Tevens kan de dokter naar aanleiding van regelmatige metingen zijn/haar voorgeschreven medicatie aanpassen en krijgt hij/zij een beeld van de gevolgen van uw eet- en leefpatroon.

Wat is bloeddruk?

Het hart knijpt ongeveer 60-80 keer per minuut samen, waarbij er continu bloed door de aders en de slagaders wordt gepompt. Hierdoor kan het bloed zuurstof en voedingsstoffen naar alle delen van het lichaam brengen en afvalstoffen ophalen. De hoogte van de bloeddruk is afhankelijk van de weerstand die het bloed ondervindt als het in het lichaam wordt rondgepompt.

Bloeddruk is onder te verdelen in een boven- en een onderdruk.

Is de bloeddruk altijd gelijk?

Nee. Bij iedereen schommelt de bloeddruk. Zo is de bloeddruk s’ochtends en s’avonds vaker lager dan s’middags. De bloeddruk verandert daarnaast voortdurend, afhankelijk van lichaamshouding,activiteiten en spanningen.

Zelf bloeddruk meten.

Er zijn een paar belangrijke zaken om te onthouden:

· zorg ervoor dat  u consequent bent in uw metingen

· schrijf uw metingen nauwkeurig op, zie achterzijde

· u meet 7 dagen achterelkaar

· u doet 2 metingen in het 1-ste half uur na het opstaan

· u doet 2 metingen in het half uur s’avonds voor het naar bed gaan 

Belangrijke dingen om een betrouwbare meting te verrichten

· Meet de bloeddruk altijd zittend.

· Praat nooit tijdens de metingen, dit omdat de bloeddrukmeter trillingen meet en stemgeluid ook trillingen afgeeft.

· Meet de bloeddruk pas nadat u minimaal 5 min rustig heeft gezeten.

· Meet de bloeddruk altijd 2 keer en bereken hiervan het gemiddelde.

Tussen de metingen moet minimaal 15 sec zitten

· Meet altijd aan dezelfde arm (de arm waarbij uw bloeddruk het hoogst is.)

· Verwijder knellende kleding om de bovenarm.

· Zorg dat de luchtslang in het midden van de arm zit.

· Houdt de arm op harthoogte, d.w.z. het midden van de manchet op dezelfde 

     hoogte als het midden van het borstbeen.

· Laat de onderarm ontspannen bijvoorbeeld op een tafel.                                                                                                                     
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Voor vragen kunt u contact opnemen met de huisartsenpraktijk 
Gietema / van Kapel     Tel: 0515-442292

