
Instructies voor bloeddrukmeting thuis  

U gaat eerst oefenen. 
U meet 2 keer per dag thuis de bloeddruk: 's ochtends en 's avonds. 

Zorg dat u vanaf een half uur voor de meting: 
• Rustig aan doet (geen grote inspanning zoals sporten, hard werken, koud 

douchen), 
• Niet rookt en 
• Geen koffiedrinkt. 

 
Ga zitten op een hoge stoel, rechtop en met uw benen naast elkaar. 
Blijf minstens 5 minuten rustig zitten, zonder te praten. 
Meet dan de bloeddruk. 
Schrijf steeds op wat u gemeten heeft: de bovendruk en de onderdruk. 
Meet de bloeddruk na 2 minuten nog een keer. Noteer weer de bovendruk en de 
onderdruk. 

U doet dit 5 dagen, elke ochtend en elke avond. 

Noteer steeds de dag, het tijdstip, de bovendruk en de onderdruk op onderstaand 
formulier.  
De ene keer kan de bloeddruk hoger zijn dan de andere keer. Dat is normaal. 
 
Na 5 dagen 
Na 5 dagen oefenen bespreekt u met uw huisarts of de praktijkondersteuner hoe het 
ging. Neem uw bloeddrukmeter en lijstje met bloeddrukken mee. U bekijkt dit samen. 
Als het meten gelukt is en de gemiddelde bloeddruk goed is, dan kunt u de bloeddruk 
voortaan zelf 1 keer per maand controleren. 

Voor thuismeting is een gemiddelde bloeddruk van lager dan 135/85 goed. 
U kunt met de huisarts of de praktijkondersteuner afspraken maken bij welke bloeddruk 
u contact op moet nemen met de huisartsenpraktijk.  
 
Meer lezen 
Wilt u meer lezen over het meten van de bloeddruk:  
ga dan naar thuisarts.nl/Ik ga zelf thuis mijn bloeddruk meten 
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