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Milyen a pulzusa?

A pulzus:
- szívverés 
- szívverés száma percenként (szívfrekvencia) 
- szívritmus

A pulzus tapintására a legalkalmasabb terület a csukló hüvelykujj alatti 
területe. Testének más pontjain is tudja tapintani a pulzusát, például a 
könyökhajlatban, a lágyékban vagy a térdhajlatban. 

A pulzus ismerete azért fontos, mert jelezni tudja a rendellenes szívfrekvenciát és rendellenes szívritmust.
A pulzust érdemes a nap során több alkalommal (különböző tevékenységek előtt és után) ellenőrizni. A nap során a 
pulzusszám változik az aktivitásunktól függően. Ez teljesen normális. A nyugalmi pulzus mérését reggel közvetlenül 
felébredés után és este lefekvés előtt célszerű elvégezni.

Miért és mikor kell ellenőrizni a pulzust?

Mennyi a normál pulzus?

Mikor van szüksége további tanácsra?

60 - 100 ütés / perc.
Azonban számos természetes oka lehet annak, ha a pulzusa ennél lassabb vagy gyorsabb. Életkor, gyógyszerek, 
koffein, fizikai állapot, egyes betegségek, mint például szívbetegségek, stressz és szorongás.

- Ha a pulzusa időnként vagy legtöbbször gyors, valamint rosszul érzi magát.
- Ha a pulzusa időnként vagy legtöbbször lassú, valamint rosszul, érzi magát.
- Ha a pulzusa időnként vagy legtöbbször szabálytalan (“össze-vissza ugrál”), valamint rosszul érzi magát. 

Mivel mindannyian különbözőek vagyunk, nehéz egységes útmutatást adni. Vannak emberek, akiknek a pulzusa 100 
ütés/perc fölött van, és vannak, akiknek kevesebb, mint 60 ütés/perc. A szabálytalan pulzus felismerése nehéz, mert 
a normál pulzus is lehet kis mértékben szabálytalan, amely magyarázható a légzésünk fázisainak váltakozásával. 
Orvoshoz kell fordulnia abban az esetben, ha a pulzus száma tartósan 120 ütés/perc fölött vagy 40 ütés/perc 
alatt van.
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Ismerje meg a pulzusát
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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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        A nyugalmi pulzus méréséhez üljön le 5 percig a mérés előtt. 
Élénkítőszerek, mint például kávé vagy nikotin fogyasztása a mérés 
előtt befolyásolhatják a pulzusszámot. Az idő méréséhez szüksége lesz 
egy órára.

        Tegye szabaddá a jobb vagy a bal 
csuklóját és tenyérrel felfelé helyezze maga 
elé, könyökét tartsa kissé behajlítva. 

        A másik kéz középső illetve mutató ujját helyezze a csuklóra 
a hüvelyujj felöli oldalára. Az ujjait a csukló csontos éle és a 
húrszerűen kifeszülő inak között tartsa. (Ahogy az a képen is 
látható.) Az ujjait addig mozgassa a területen, amíg kitapinthatóvá 
válik a pulzus. A csuklóra kifejtett enyhe nyomással érezhetővé válik 
a pulzus.

        Számolja 30 
másodpercig a 
lüktetéseket, majd 
szorozza meg kettővel. 
Az így kapott szám lesz 
a percenkénti pulzus! 
Amennyiben a szívritmus 
szabálytalan, 1 percig 
számoljon, és ne duplázza meg 
a kapott értéket 

Nap Eredmény
délelőtt délután

Tevékenység 
(pl. futás után)

Ismerje meg pulzusát négy lépésben

Írja le a pulzusát


