
Pulse Check Card

Your pulse is:

Your heart beat   Your heart rate   Your heart rhythm

One of the easiest places to feel your pulse is on your wrist, just below
your thumb. You can feel your pulse in other areas of your body, 
including the crease of your elbow, in your groin or behind your knee. 

What is your pulse?

Being aware of your pulse is important because it may indicate an abnormal heart rate or rhythm.

It is a good idea to try taking your pulse at various points throughout the day (before and after various activities).
Your pulse rate will change during the day depending on what activity you are doing. This is normal. To get your
baseline pulse and normal rhythm, try taking your resting pulse when you wake in the morning and before going
to bed.   

Why and when should you check your pulse?

If your pulse seems to be racing some or most of the time and you are feeling unwell.

If your pulse seems to be slow some or most of the time and you are feeling unwell.

If your pulse feels irregular (“jumping around”), even if you do not feel unwell.

Everyone is di�erent and it is di�cult to give precise guidelines. Certainly many people may have pulse rates over
100 beats/min (bpm) and less than 60 bpm. Irregularity is quite di�cult to assess since the normal pulse is a bit
irregular, varying with the phase of respiration. You should see your doctor if you have a persistent heart rate
above 120 bpm or below 40 bpm.

When should you seek further advice?

Between 60 and 100 beats per minute.

However, there are normal reasons why your pulse may be slower or faster. This may be due to your age,
medications, ca�eine, level of �tness, any other illness including heart conditions, stress and anxiety.

What is a normal pulse?
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Co to jest puls? 
Twój puls to:

  Uderzenia serca    Częstość serca    Rytm serca 

Jednym z najłatwiejszych miejsc do wyczucia pulsu jest nadgarstek, 
po dłoniowej stronie nieco poniżej kciuka. Możesz też wyczuć swój puls w 
innych miejscach ciała np. w dole łokciowym, na kostce czy pod kolanem.  

Kiedy i dlaczego powinieneś sprawdzać swój puls? 
Znajomość własnego tętna jest ważna, ponieważ możesz zaobserwować nieprawidłowości rytmu serca. 

Sprawdzanie swojego pulsu to dobry pomysł w różnych porach dnia i podczas różnych aktywności. Częstość Twojego 
tętna będzie zmieniać się w różnych momentach dnia i w  zależności od podejmowanych aktywności. To normalne. By 
poznać swoje podstawowe tętno spróbuj oznaczyć je po dłuższym odpoczynku, zaraz po wstaniu rano lub bezpośrednio 
przed położeniem się spać. 

Co to jest normalne tętno?
Określa się, że normalne tętno w spoczynku to między 60 a 100 uderzeń na minutę. 

Pamiętaj, że Twoje tętno może być zwolnione lub podwyższone z zupełnie normalnych powodów. Jest bowiem zależne 
od wieku, przyjmowanych leków, kofeiny, stopnia aktywności fi zycznej, stresu i podenerwowania. 

Kiedy powinieneś szukać porady lekarza?
Kiedy Twoje tętno przyspiesza nagle bez przyczyny lub przez znaczną część dnia jest przyspieszone, a Ty czujesz się źle. 

Kiedy Twoje tętno zwalnia nagle bez przyczyny lub przez znaczną część dnia jest zwolnione, a Ty czujesz się źle. 

Kiedy Twoje tętno jest nieregularne (skaczące) nawet, kiedy nie czujesz się źle.  

Każdy jest inny i trudno jest określić precyzyjne wartości tętna. Można się więc spodziewać, że sporo ludzi zdrowych ma 
tętno powyżej 100 lub poniżej 60 na minutę. 

Nieregularność pulsu jest trudna do określenia zwłaszcza, że normalny puls jest nieco nieregularny ze względu na fazę 
oddychania i inne czynniki. Powinieneś skontaktować się z Twoim lekarzem, jeśli Twoje tętno stale lub okresowo wynosi
więcej niż 120 lub mniej niż 40 na minutę. 

Affiliated to

Arrhythmia Alliance

www.heartrhythmalliance.org
info@heartrhythmalliance.org 

Proszę pamiętać, są to ogólne wytyczne a jednostki powinny 
zawsze omówić stan ich z własnym lekarzem

Znasz swój puls?

 www.knowyourpulse.org



Know Your Pulse in four steps
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To assess your resting pulse rate in your wrist, sit down for 
5 minutes beforehand. Remember that any stimulants taken

before the reading will affect the rate (such as caffeine or 
nicotine). You will need a watch or clock with a second hand.

Take off your watch and hold your 
left or right hand out with your palm 

facing up and your elbow slightly bent.

With your other hand, place your index and middle
f ingers on your wrist, at the base of your thumb. 

Your f ingers should sit between the bone on the edge of 
your wrist and the stringy tendon attached to your 
thumb (as shown in the image). You may need to move 
your f ingers around a little to f ind the pulse. Keep f irm
pressure on your wrist with your f ingers in order to feel 
your pulse.  

Count for
30 seconds, 

and multiply by 2 
to get your heart 
rate in beats per minute. 
If your heart rhythm is
irregular, you should count
for 1 minute and do not
multiply.  

Twój puls w 4 krokach

By ocenić swój puls na nadgarstku, usiądź na 5 minut zanim do 
tego przystąpisz. Przypomnij sobie czy brałeś jakieś substancje 
stymulujące wcześniej (jak nikotyna czy kofeina) - mogą one mieć 
wpływ na wynik pomiaru. Pamiętaj by sprawdzić, o jakiej godzinie 
dokonywałeś pomiaru. 

Zdejmij zegarek z ręki i połóż rękę badaną 
rozluźnioną odwróconą dłonią ku górze. 

Drugą ręką umieść swoje palce wskazujący i środkowy na 
nadgarstku u podstawy kciuka. Palce powinny znajdować się 
pomiędzy kością a brzegiem ścięgna biegnącego do podstawy 
kciuka (jak pokazano na rysunku) Być może będziesz musieć 
poruszyć nieco palcami by odszukać puls dokładnie. Naciskaj lekko 
palcami na nadgarstek, tak żeby dokładnie wyczuć puls. 

Odlicz 30 sekund, 
a następnie wynik 
pomnóż przez 2, 

by uzyskać częstość 
tętna na minutę. Jeśli 
rytm tętna jest nieregularny 
powinieneś odczekać minutę i nie 
mnożyć wyniku. 

Wpisz wartości tętna tutaj
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