Sinta o seu Pulso

O que é a pulsagao?

A pulsacdo é:

- O seu batimento cardiaco

- A sua frequéncia cardiaca

- O seu ritmo cardiaco

Um dos locais para mais facilmente sentir a sua pulsagao é no seu pulso,
imediatamente abaixo do polegar. Pode sentir a sua pulsa¢do noutros locais do

corpo, incluindo a parte interior da dobra do seu cotovelo, na virilha ou atras do
seu joelho.

Porqué e quando deve sentir a sua pulsacao?

Ter conhecimento da sua pulsacao é importante, pois podera ajudar a detetar batimentos cardiacos irregulares.
E uma boa ideia tentar medir o seu pulso vérias vezes ao longo do dia (antes e depois de variadas atividades).
A sua pulsagado altera-se ao longo do dia, dependendo do tipo de atividade que realiza. Tais alteragdes sdo normais.

Para conseguir obter a sua pulsagdo caracteristica e o seu ritmo normal tente medir o seu pulso em repouso, de
manha ao acordar ou antes de se deitar.

O que é uma pulsacao normal?

Entre 60 e 100 batimentos por minuto (bpm).

No entanto existem varias razoes pelas quais o seu pulso possa estar mais rapido ou mais lento. Estas altera¢des
podem ser devidas a sua idade, medicacao, cafeina, exercicio, e certas doengas como os problemas cardiacos,
stress e ansiedade.

Quando se deve consultar o medico?

- Se a sua pulsacdo parece estar acelerada a maioria do tempo e ndo se sente bem;
- Se a sua pulsacdo parece estar lenta a maioria do tempo e ndo se sente bem;
- Se o seu pulso for irregular, mesmo que se esteja a sentir bem.

Cada um tem a sua pulsacao e é dificil estabelecer normas orientadoras para a pulsagao. Certamente muitas pessoas
tém os batimentos cardiacos acima dos 100 bpm e abaixo dos 60 bpm. Um batimento irregular é mais dificil de
observar, visto que naturalmente o nosso batimento apresenta uma ligeira irregularidade devido a respiragao.

Deve consultar o médico se apresentar um batimento cardiaco acima dos 120 bpm ou abaixo dos 40 bpm.
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A sua pulsacao em quatro passos

Repouse sminutos antes de proceder a avaliagao da sua pulsacao.
Lembre-se que a toma de estimulantes antes da medicdo pode afetar
os resultados (ex.: cafeina ou nicotina). Sera necessario um reldgio.

a Deve sentar-se e escolher uma posicao
confortavel. Apoie os cotovelos e vire a

palma da mao direita para cima.

Coloque os dedos indicador, do meio e anelar da mao esquerda,
na zona onde termina o brago e comeca o pulso direito, na direcao
do dedo polegar. Pressione levemente e sinta o seu pulso. Espere
uns segundos até se habituar ao seu ritmo.

H Depois, conte as

pulsacoes durante

30 segundos,

multiplique por dois e
obterd a sua frequéncia
cardiaca por minuto.

Se o seu ritmo cardiaco é
irregular, deve contar durante
1 minuto e ndo multiplicar.

Registe a sua pulsacao aqui
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