Informatie voor het thuis meten van de bloeddruk door de patiënt  zelf.

Algemene instructies:
· Meet de bloeddruk gedurende 7 dagen ’s ochtends na het opstaan en ’s avonds voor het slapen gaan.
· Zorg dat u vanaf één halfuur voor de meting rustig aan doet (geen extreme activiteit zoals sporten, hard werken, koud douchen). 
· Zorg ervoor dat u één half uur voor de meting niet rookt en geen koffie drinkt. 
· Ga zitten op een hoge stoel, rechtop en met de benen naast elkaar. 
· Breng de manchet aan de afgesproken arm aan:………………….
· Blijf gedurende minstens vijf minuten rustig zitten.
· leg de arm ontspannen op tafel, zonder te praten. 
· meet dan na de 5 minuten rust de bloeddruk. 
· Noteer de boven- en de onderdruk in onderstaand overzicht.
· Maak de manchet even los en vervolgens weer vast
· Meet de bloeddruk na 2 minuten nog een keer. Noteer opnieuw de boven- en de onderdruk. 
· Herhaal de metingen in de ochtend en de avond en noteer de waarden
· Noteer de dag, het tijdstip, de boven- en de onderdruk op een lijst of in een bloeddrukdagboek. 
· De gemeten waarden kunnen schommelen. Wisselende bloeddrukwaarden zijn normaal.
· Bereken het gemiddelde van de thuismetingen die u heeft genoteerd. Laat bij de berekening de gemeten bloeddrukwaarden van de eerste dag weg.  Tel alle boven drukken bij elkaar op en deel door het aantal metingen. Doe hetzelfde met de onderdrukken.
· U komt op controle terug na deze meetweek. Neem de uitslagen en de meter mee naar de praktijk. 

Datum afspraak:…………………………………….
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Gemiddelde waarde na 1 week meten:……………………………
