Alles over thuis uw bloeddruk meten

Achtergrondinformatie voor de patiént

Wat houdt thuis bloeddruk meten in?
Thuis bloeddruk meten is het opmeten van uw eigen bloeddruk met behulp van een
bloeddrukmeter.

Wat zijn de voordelen van het thuis opmeten van mijn bloeddruk?

Het thuis opmeten van uw bloeddruk tussen uw gewone leven door kan ertoe bijdragen dat
u en uw behandelend arts, praktijkondersteuner of - assistente een beter inzicht krijgen in
uw bloeddruk over een langere periode.

De bloeddruk van elk mens stijgt en daalt heel natuurlijk door de dag heen, en sommige

mensen kunnen gespannen of angstig raken wanneer hun bloeddruk door hun arts,

praktijkondersteuner of - assistente wordt opgenomen, waardoor de bloeddruk hoger kan

uitvallen dan hij eigenlijk is (dit wordt het 'witte jassen-effect' genoemd). Dit betekent dat

slechts één keer bloeddruk opmeten door uw huisarts in de praktijk of door uw specialist in

het ziekenhuis mogelijk geen juist beeld geeft van uw echte bloeddruk. Thuis meten

voorkomt dit probleem en kan artsen en assistenten helpen om:

e vast te stellen of u wel of geen hoge bloeddruk heeft (ook bekend als 'hypertensie')

e te bepalen of uw bloeddruk hoger is wanneer die bij de dokter of in het ziekenhuis
wordt gemeten dan wanneer dat thuis gebeurt (witte jassen-effect)

e te beslissen of het nodig is om u medicijnen voor te schrijven

e te beslissen of uw bloeddrukmedicatie aangepast moet worden

e te kijken hoe goed uw bloeddrukmedicatie werkt

e te onderzoeken hoe uw bloeddruk het beste onder controle te houden is.

Thuis uw eigen bloeddruk controleren kan u helpen om te zien hoe goed de medicijnen die u
neemt werken, en om meer inzicht te krijgen in uw aandoening.

Is thuis bloeddruk meten geschikt voor iedereen?

Thuis bloeddruk meten is geschikt voor de meeste mensen. Wel kan een onregelmatig pols
(zoals bijvoorbeeld bij een hartritmestoornis als atriumfibrillatie) de resultaten van de
metingen beinvloeden; bespreek het daarom met uw arts of praktijkondersteuner als u wel
eens last heeft van een onregelmatige hartslag.

Ook is weinig bekend van de voordelen van het thuismeten voor kinderen, zwangere
vrouwen en patiénten met vaatproblemen (deze patiénten dienen dat met hun arts of
praktijkondersteuner te bespreken voordat ze met thuismeten beginnen).
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Wat voor type meter moet ik gebruiken om mijn bloeddruk thuis te meten?

Misschien krijgt u een bloeddrukmeter van uw huisarts of van het ziekenhuis die u mag
gebruiken om thuis te meten. Maar misschien wilt u of moet u er zelf een kopen. In dat geval
is het belangrijk dat u het juiste apparaat koopt:

e Een automatische bovenarmmeter: u kiest het beste een automatische bloeddrukmeter
(want die zijn het gemakkelijkst in gebruik) die uw bloeddruk opmeet aan uw bovenarm.
Apparaten die uw bloeddruk aan uw vinger of pols meet kunt u beter niet kopen want
die geven niet altijd betrouwbare resultaten.

e Klinisch gevalideerd: Kies een bloeddrukmeter die klinisch gevalideerd is. Dat wil zeggen
dat het apparaat uitgebreid getest is, waarbij gebleken is dat de metingen kloppen. Een
lijst van gevalideerde apparaten is beschikbaar op www.hartstichting.nl.

e Juiste maat manchet: een bovenarmmeter heeft een manchet die u om uw bovenarm
wikkelt. Er zijn manchetten van verschillende afmetingen, en om juiste metingen te
krijgen is het belangrijk dat u een manchet gebruikt die voor u de juiste maat heeft. Bij
sommige apparaten heeft de manchet een standaardmaat, dus misschien moet u een
andere maat bestellen als de manchet te groot of te klein is (de instructies bij uw
apparaat maken duidelijk welke maat voor u geschikt is).

e Goed geijkt: Om zeker te zijn dat een apparaat correcte resultaten blijft geven, moeten
sommige apparaten ongeveer ieder jaar opnieuw worden geijkt (dus getest worden, en
eventueel aangepast). In de instructies bij uw apparaat vindt u informatie 6f, en hoe
vaak het apparaat opnieuw moet worden geijkt, en hoe dat moet. Voor het ijken moet u
meestal betalen. Automatische bloeddrukmeters kunnen doorgaans niet geijkt worden.
Als blijkt dat de bloeddrukmeter een andere waarde aangeeft dan de meter van de
huisarts, laat de bloeddrukmeter dan door de leverancier nakijken. U kunt in zo'n geval
natuurlijk ook besluiten om een nieuw apparaat te kopen. Alle meters uit de tabel op de
site van de hartstichting zijn in Nederland verkrijgbaar, onder andere bij de grotere
apotheken, thuiszorgwinkels, medische speciaalzaken of webshops.

Wanneer, hoe vaak en hoe lang moet ik mijn bloeddruk thuis controleren?

Uw arts, praktijkondersteuner of - assistente kan u adviseren over de duur van het
thuismeten. In de meeste gevallen zullen ze u vragen om uw bloeddruk 7 dagen achter
elkaar op te meten.

U meet uw bloeddruk dagelijks op twee tijdstippen: 's morgens (tussen 6 uur en 12 uur) en
opnieuw 's avonds (tussen 6 uur en middernacht). Probeer iedere dag op ongeveer dezelfde
tijd te meten. Elke keer dat u meet, meet u twee maal, met een minuut pauze er tussenin.
Als de eerste twee metingen sterk verschillen, doet u nog 2 of 3 keer een meting. Het is
belangrijk dat u uw bloeddruk niet te vaak meet, en u moet zeker niet gespannen raken of
zich zorgen gaan maken over de resultaten, want hierdoor stijgt uw bloeddruk juist.
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Is er iets dat ik moet veranderen omdat ik mijn bloeddruk opmeet?

Nee. Het is belangrijk dat u doorgaat met uw gewone dagelijkse routine, want hierdoor
geven de metingen juist een goed beeld van uw bloeddruk tijdens een doorsneedag. Dit
betekent ook dat u gewoon uw medicatie blijft nemen op de manier die u is geadviseerd: u
moet NIETS wijzigen aan uw medicatie, hde de resultaten van uw thuismetingen ook
uitvallen.

De resultaten van mijn metingen zijn niet altijd hetzelfde. Is dat normaal?

De bloeddruk stijgt en daalt van nature door de dag heen, dus is het volkomen normaal dat
de resultaten van uw metingen kleine verschillen laten zien. Als u een onverwacht hoog of
laag meetresultaat krijgt, hoeft u niet te schrikken. Ga gewoon door met het meten zoals
afgesproken. Als de metingen plotseling nogal hoog of laag blijven, neem dan even contact
op met uw huisarts, praktijkondersteuner of - assistente.

Moet ik iets noteren?

Ja. U houdt een metingendagboek bij waarin u duidelijk alle meetresultaten vermeldt (ook
als uw meter een geheugenfunctie heeft!), plus de datum en de tijd waarop iedere meting is
gedaan. De getallen die u noteert moeten exact hetzelfde zijn als de getallen die op het
scherm van de bloeddrukmeter staan: rond de getallen NIET naar beneden of naar boven
toe af! U kunt er ook bij vermelden wanneer er iets gebeurde wat de resultaten kan hebben
beinvloed, bijvoorbeeld dat u zich niet goed voelt, of dat er (op advies) iets in uw
bloeddrukmedicatie is veranderd. U hoeft uw pols-/hartslag niet te vermelden. Vergeet niet
uw dagboek mee te nemen bij uw volgende afspraak.

Ik heb zelf een bloeddrukmeter Moet ik die meenemen als ik een afspraak heb?
Ja. Neem dan alstublieft zowel uw bloeddrukmeter mee als uw metingendagboek.

Hoe kom ik er achter hoe hoog mijn bloeddruk precies is?

Als u uw dagboek meeneemt op de afspraak zullen uw arts of praktijkondersteuner u
kunnen helpen bij het berekenen van uw bloeddruk. Maar als u dit zelf wilt doen dan doet u
het volgende: sla de resultaten van de eerste meet-dag over (dan moet u immers nog aan de
bloeddrukmeter wennen), en neem het gemiddelde van de overige resultaten. Hierdoor
komt u op een betrouwbaar gemiddelde van uw bloeddruk.
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Voorbeeld:
Datum Bovendruk Onderdruk Bijzonderheden
Dag 1: 1-1-2017 ‘sochtends 1 160 72
9.00 uur2 158 70
‘s avonds 1 4158 65 Drukke werkdag
22.00uur2 168 +
Dag 2: 2-1-2017 ‘sochtends 1 158 65 Slecht geslapen
9.00uur2 160 71
‘s avonds 1 159 60 Etentje
22.15uur2 162 63
Dag 3: 3-1-2017
Etc. t/m Dag 7
Totaal gemiddeld 159 64

Welke vragen of zorgen u ook heeft over het meten van uw eigen bloeddruk thuis,
bespreek ze met uw huisarts of praktijkondersteuner.

Voordat u gaat meten:

Er zijn tal van factoren die kunnen maken dat uw bloeddruk even stijgt. Daarom is het
belangrijk dat u in de 30 minuten voordat u gaat meten niet rookt, geen
caffeinehoudende dranken drinkt (Koffie, thee, cola, ijsthee, chocolade en
chocolademelk, energiedrankjes, energieshots en drankjes met guarana, bevatten
cafeine), en u niet teveel inspant. U moet ook niet gaan meten als u een volle blaas
heeft en eigenlijk naar het toilet moet.

Het is belangrijk dat u uw bloeddruk altijd meet aan dezelfde arm. Gebruik de arm die
de arts, praktijkondersteuner of - assistente altijd gebruikt wanneer ze uw bloeddruk
opnemen, of de arm die ze u gevraagd hebben om te gebruiken.

Draag geen strakke kleding of kleding die in de weg zit rond de arm waaraan u uw
bloeddruk gaat opmeten. Mijd dus bijvoorbeeld strakke shirtjes met lange mouwen die

u moet oprollen.

Neem minstens vijf minuten rust voordat u gaat meten. U gaat even zitten op een
rustige plek, probeert zich te ontspannen en met niemand te praten.
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De meting zelf:

Wikkel de manchet om uw arm volgens de meegeleverde instructies. De onderrand van
de manchet moet ongeveer 2 cm boven de binnenkant van uw elleboog zitten.

Zorg dat u met een steuntje in de rug zit wanneer u gaat meten en dat u beide voeten
plat op de grond heeft. Kruis uw benen niet over elkaar. De arm waaraan u uw
bloeddruk meet moet op een stevige ondergrond liggen (bijv. een tafel of bureaublad),
met de handpalm naar boven gekeerd, en uw onderarm moet ongeveer op dezelfde
hoogte als uw hart liggen.

Meet uw bloeddruk op volgens de bij het apparaat meegeleverde instructies. Tijdens
het opmeten praat u niet en moet u proberen zich te ontspannen.

Neem tenminste twee keer de bloeddruk op, met minstens een minuut pauze ertussen
in. Na elke meting noteert u het resultaat in uw bloeddrukdagboek. Denk eraan dat u
precies de getallen van het scherm overneemt en de getallen niet naar boven of
beneden afrondt. Als de twee metingen onderling nogal sterk verschillen, meet dan nog
2 of 3 keer. Schrijf alle resultaten op in uw bloeddrukdagboek.

> Comfortabele houding, geen afleiding of praten
> Arm op hartniveau ondersteunen

> Zitten met een steuntje in de rug

> Voeten naast elkaar, plat op de grond
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