V Ve

Umite si zmerit puls?

Jaky je vas puls?

Vas puls je:

¥ Vs srdednitep ¥ Vase tepova frekvence ¥ Vas srdecni rytmus

Jedno z nejsnadnéjsich mist, kde mizete nahmatat svij puls je na
vasem zapésti, tésné pod palcem. Puls mUzete citit i na dalSich
Castech téla, vCetné zahybu lokte, v tfislech nebo pod kolenem.

Proc byste si méli kontrolovat puls?

Znat svUj puls je dUlezité, protoze to mize pomoci vcas objevit arytmii (poruchu srde¢niho rytmu). Pokud vcasné
objevite abnormalni srdecni tep nebo rytmus, mizete pak zjistit u svého |ékare presnou diagndzu a vhodnou lécbuy,
ktera lépe pom0ze zvlddat tyto stavy a jejich dsledky.

Kdy byste si meli kontrolovat puls?

Je urcité dobré si kontrolovat puls v pribéhu celého dne, pred a po rdznych cinnostech. Vase tepova frekvence se totiz
méni v pribéhu celého dne v zavislosti na typu vasi aktivity. Je to zcela normalni. Chcete-li zjistit sv0j zakladni puls a
normalni rytmus, pak si zmérte tzv. klidovy puls rano nebo pred spanim.

Co je normalni puls?

Normalni (klidovy) tep je mezi 60 az 100 tepy za minutu. Normalni rytmus ma rovnomérnou frekvenci mezi jednotlivymi
tepy (tikaji jako hodiny). Nicméné, existuji bézné divody, proc vas puls mize byt pomalejsi nebo rychlejsi. Mize to byt
zpUsobeno vasim vékem, léky, kofeinem, sportovni zatézi nebo jinym srdecnim onemocnénim, stresem a Uzkosti.

Kdy byste si méli jit pro dalsi radu?

¥ Pokud se vam delsi dobu zd3, Ze vas puls je rychlejsi nez obvykle a necitite se dobre.
¥ Pokud se vam delsi dobu zd3, Ze vas puls je pomalejsi nez obvykle a necitite se dobre.
¥ Pokud se vam zd3, Ze vas puls je nepravidelny ("skace"), i presto, ze nemate pfiznaky nevolnosti.

Kazdy jsme jiny, a proto je tézké popsat presné pokyny. Urcité mnoho lidi mdze mit puls pres 100 tepd za minutu
nebo méné nez 60 tep za minutu. Rozpoznat nepravidelnost je pomérné obtizné, protoze uz normalni puls je trochu
nepravidelny a méni se s fazi dychani. Svého doktora byste méli navstivit pokud mate pretrvavajici srdecni frekvenci
pres 120 tepd nebo pod 40 tepd za minutu. Nebo pokud mate rytmus nepravidelny, pfilis rychly nebo pfilis pomaly.
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Vyse popsané pokyny jsou obecné a jednotlivci by se méli vzdy o svém zdravotnim stavu poradit se svym lékarfem.






