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O que é a pulsação?

A pulsação é:
- O seu batimento cardíaco
- A sua frequência cardíaca
- O seu ritmo cardíaco
Um dos locais para mais facilmente sentir a sua pulsação é no seu pulso, 
imediatamente abaixo do polegar. Pode sentir a sua pulsação noutros locais do 
corpo, incluindo a parte interior da dobra do seu cotovelo, na virilha ou atrás do 
seu joelho.

Ter conhecimento da sua pulsação é importante, pois poderá ajudar a detetar batimentos cardíacos irregulares. 
É uma boa ideia tentar medir o seu pulso várias vezes ao longo do dia (antes e depois de variadas atividades).
�A sua pulsação altera-se ao longo do dia, dependendo do tipo de atividade que realiza. Tais alterações são normais. 
Para �conseguir obter a sua pulsação característica e o seu ritmo normal tente medir o seu pulso em repouso, de 
manhã ao acordar �ou antes de se deitar.

Porquê e quando deve sentir a sua pulsação?

O que é uma pulsação normal? 

Quando se deve consultar o médico?

Entre 60 e 100 batimentos por minuto (bpm).
No entanto existem várias razões pelas quais o seu pulso possa estar mais rápido ou mais lento. Estas alterações 
podem ser devidas à sua idade, medicação, cafeína, exercício, e certas doenças como os problemas cardíacos, 
stress e ansiedade.

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

Cada um tem a sua pulsação e é difícil estabelecer normas orientadoras para a pulsação. Certamente muitas pessoas 
têm os  batimentos cardíacos acima dos 100 bpm e abaixo dos 60 bpm. Um batimento irregular é mais difícil de 
observar, visto que  naturalmente o nosso batimento apresenta uma ligeira irregularidade devido à respiração.
Deve consultar o médico se apresentar um batimento cardíaco acima dos 120 bpm ou abaixo dos 40 bpm.
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Sinta o seu Pulso
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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.  
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        Repouse 5minutos antes de proceder à avaliação da sua pulsação.
Lembre-se que a toma de estimulantes antes da medição pode afetar  
os resultados (ex.: cafeína ou nicotina). Será necessário um relógio.

        Deve sentar-se e escolher uma posição 
confortável. Apoie os cotovelos e vire a 
palma da mão direita para cima.

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

        Depois, conte as 
pulsações durante 
30 segundos, 
multiplique por dois e 
obterá a sua frequência 
cardíaca por minuto. 
Se o seu ritmo cardíaco é 
irregular,  deve contar durante 
1 minuto e não multiplicar.

Dia Resultado
manhã tarde

Atividade   
(e.g depois de correr)

A sua pulsação em quatro passos

Registe a sua pulsação aqui


