Znasz swoj puls?
v M Co to jest puls?

Twdj puls to:

¥ Uderzenia serca ¥ Czesto$¢ serca ¥ Rytm serca
Jednym z najtatwiejszych miejsc do wyczucia pulsu jest nadgarstek,

po dtoniowej stronie nieco ponizej kciuka. Mozesz tez wyczu¢ swoj puls w
innych miejscach ciata np. w dole tokciowym, na kostce czy pod kolanem.

Kiedy i dlaczego powinienes sprawdzac swoj puls?

Znajomos$¢ wlasnego tetna jest wazna, poniewaz mozesz zaobserwowaé nieprawidtowosci rytmu serca.

Sprawdzanie swojego pulsu to dobry pomyst w réznych porach dnia i podczas réznych aktywnosci. Czestos¢ Twojego
tetna bedzie zmieniac¢ sie w réznych momentach dnia i w zaleznosci od podejmowanych aktywnosci. To normalne. By
poznac swoje podstawowe tetno sprobuj oznaczy¢ je po dtuzszym odpoczynku, zaraz po wstaniu rano lub bezposrednio
przed potozeniem sie spac.

Co to jest normalne tetno?

Okresla sie, ze normalne tetno w spoczynku to miedzy 60 a 100 uderzen na minute.

Pamietaj, ze Twoje tetno moze by¢ zwolnione lub podwyzszone z zupetnie normalnych powoddéw. Jest bowiem zalezne
od wieku, przyjmowanych lekéw, kofeiny, stopnia aktywnosci fizycznej, stresu i podenerwowania.

Kiedy powinienes szukac porady lekarza?

¥ Kiedy Twoje tetno przyspiesza nagle bez przyczyny lub przez znaczng czesc dnia jest przyspieszone, a Ty czujesz sie Zle.
¥ Kiedy Twoje tetno zwalnia nagle bez przyczyny lub przez znaczng cze$¢ dnia jest zwolnione, a Ty czujesz sie Zle.

¥ Kiedy Twoje tetno jest nieregularne (skaczace) nawet, kiedy nie czujesz sie zZle.

Kazdy jest inny i trudno jest okresli¢ precyzyjne wartosci tetna. Mozna sie wiec spodziewac, ze sporo ludzi zdrowych ma

tetno powyzej 100 lub ponizej 60 na minute.

Nieregularnos¢ pulsu jest trudna do okreslenia zwlaszcza, ze normalny puls jest nieco nieregularny ze wzgledu na faze
oddychania i inne czynniki. Powinienes skontaktowac sie z Twoim lekarzem, jesli Twoje tetno stale lub okresowo wynosi
wiecej niz 120 lub mniej niz 40 na minute.

Affiliated to Prosze pamieta¢, s to ogolne wytyczne a jednostki powinny
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Twoj puls w 4 krokach

By oceni¢ swdj puls na nadgarstku, usigdz na 5 minut zanim do
tego przystgpisz. Przypomnij sobie czy brate$ jakie$ substancje
stymulujgce wczesniej (jak nikotyna czy kofeina) - mogg one mie¢
wplyw na wynik pomiaru. Pamietaj by sprawdzi¢, o jakiej godzinie
dokonywates pomiaru.

Zdejmij zegarek z reki i potdz reke badang
rozluzniong odwrécong dtonig ku gorze.

Drugg rekg umies¢ swoje palce wskazujgcy i Srodkowy na
nadgarstku u podstawy kciuka. Palce powinny znajdowac sie
pomiedzy koscig a brzegiem $ciegna biegngcego do podstawy
kciuka (jak pokazano na rysunku) By¢ moze bedziesz musie¢
poruszy¢ nieco palcami by odszuka¢ puls doktadnie. Naciskaj lekko
palcami na nadgarstek, tak zeby doktadnie wyczu¢ puls.

~ | Sciegno
Koé¢ na
brzegu
nadgarstka
Wpisz wartosci tetna tutaj
Odlicz 30 sekund, s o )
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by uzyskac czestos¢
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rytm tetna jest nieregularny 3
powiniene$ odczekac minute i nie 4
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