
G E ZO N D H E I D  ·  B L O E D D R U K

Bloeddruk thuis meten
zo doe je het goed.

7 dagen
meten (minstens 3)

2 × 2
ochtend 6–9 u, avond
18–21 u

≥ 135/85
verhoogd thuis

1 op 4
witte-jasreactie bij de
arts

HET  PROTOCOL

1 Gevalideerd bovenarmtoestel
Geen polstoestel. Manchet op maat van je arm.

2 30 min vooraf
Niet roken, geen cafeïne, eten of sport.

3 3–5 min rustig zitten
Niet praten tijdens het meten.

4 Goede houding
Rug gesteund, benen niet gekruist, voeten plat, arm op
harthoogte.

5 2 metingen, 1 min ertussen
Ochtend en avond, vóór de maaltijd.

6 Noteer elke waarde
Met bijzonderheden, zoals slecht geslapen.

GRENSWAARDEN

THU IS ≥ 135/85 verhoogd

BIJ  DE  ARTS ≥ 140/90 verhoogd

ERNST IG > 180 / > 110 met klachten: meteen hulp

✓ Eén meting zegt weinig. Het gemiddelde telt.

Bronnen: ESH 2021, Gezondheid en Wetenschap, WHO
Info, geen medisch advies.
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