Ismerje meg a pulzusat

Milyen a pulzusa?

A pulzus:

- szivverés

- szivverés szama percenként (szivfrekvencia)
- szivritmus

A pulzus tapintdsara a legalkalmasabb terilet a csukld hivelykujj alatti
terUlete. Testének mas pontjain is tudja tapintani a pulzusat, példaul a
konydkhajlatban, a lagyékban vagy a térdhajlatban.

Miért és mikor kell ellendrizni a pulzust?

A pulzus ismerete azért fontos, mert jelezni tudja a rendellenes szivfrekvenciat és rendellenes szivritmust.

A pulzust érdemes a nap soran tébb alkalommal (kilonb6zé tevékenységek el6tt és utan) ellendrizni. A nap soran a
pulzusszam valtozik az aktivitasunktol figgben. Ez teljesen normalis. A nyugalmi pulzus mérését reggel kdzvetlenil
felébredés utan és este lefekvés el6tt célszer( elvégezni.

Mennyi a normal pulzus?

60 - 100 Utés / perc.
Azonban szdmos természetes oka lehet annak, ha a pulzusa ennél lassabb vagy gyorsabb. Eletkor, gydgyszerek,
koffein, fizikai allapot, egyes betegségek, mint példaul szivbetegségek, stressz és szorongas.

Mikor van sziksége tovabbi tanacsra?

- Ha a pulzusa idénként vagy legtobbszor gyors, valamint rosszul érzi magat.
- Ha a pulzusa idénként vagy legtobbszor lassu, valamint rosszul, érzi magat.
- Ha a pulzusa idénként vagy legtobbszor szabalytalan (“0ssze-vissza ugral”), valamint rosszul érzi magat.

Mivel mindannyian kilénbozéek vagyunk, nehéz egységes Utmutatast adni. Vannak emberek, akiknek a pulzusa 100
utés/perc folott van, és vannak, akiknek kevesebb, mint 60 Utés/perc. A szabalytalan pulzus felismerése nehéz, mert
a normal pulzus is lehet kis mértékben szabalytalan, amely magyarazhato a légzésink fazisainak valtakozasaval.
Orvoshoz kell fordulnia abban az esetben, ha a pulzus szdma tartdsan 120 Utés/perc folott vagy 4o Utés/perc

alatt van.
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Ismerje meg pulzusat négy lépesben

A nyugalmi pulzus méréséhez Gljon le 5 percig a mérés el6tt.
Elénkitészerek, mint példaul kavé vagy nikotin fogyasztasa a mérés
elétt befolydsolhatjak a pulzusszamot. Az id6 méréséhez szilksége lesz
egy orara.

aTegye szabadda a jobb vagy a bal
csuklojat és tenyérrel felfelé helyezze maga

elé, konyokeét tartsa kissé behaijlitva.

A masik kéz kdzépsé illetve mutatd ujjat helyezze a csukldra
a huvelyujj feloli oldalara. Az ujjait a csukld csontos éle és a
hurszerGen kifeszulé inak kozott tartsa. (Ahogy az a képen is
lathatd.) Az ujjait addig mozgassa a terileten, amig kitapinthatéva
valik a pulzus. A csukldra kifejtett enyhe nyomassal érezhetévé valik
a pulzus.
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szorozza meg kettovel.
Az igy kapott szam lesz
a percenkénti pulzus!
Amennyiben a szivritmus
szabalytalan, 1 percig
szamoljon, és ne duplazza meg
a kapott értéket

irja le a pulzusat
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