A pulzus ellenorzése kézzel @ Minden a
ny oL

Mérje meg pulzusat négy lépésben

el6tt. ElénkitSszerek, mint példaul kavé vagy nikotin fogyasztasa
a mérés el6tt befolydsolhatjdk a pulzusszdmot. A masik kezében
tartson egy orat.

'I A nyugalmi pulzusdnak méréséhez (iljon le 5 percre a mérés

2 Vegye le az 6rdjat, és a bal vagy a jobb kezét tenyérrel felfelé
helyezze maga elé, konyokét tartsa kissé behajlitva.

3 A masik kéz kozépsé, illetve mutatd ujjat helyezze a csukléra a /‘/\___PUIZ_”S
havelyujj fel6li oldaldra. Az ujjait a csukld csontos éle és a P o
harszerlen kifesziilg, a hiivelykujjdhoz tapadd inak kdzott tartsa
(ahogy az a képen is |athatd). Az ujjait addig mozgassa a terileten, N
amig kitapinthatdva valik a pulzus. Az ujjait szoritsa a csukldjara,
hogy érezze a pulzusat. A csuklé csontos éle i
4 Szamolja 30 masodpercig Jegyezze fel a pulzu sat
a luktetéseket, majd

szorozza meg kett6vel,
hogy megkapja a
percenkénti
pulzusszdmot.

Ha a szivritmus
szabalytalan, 1 percig
szamoljon, és ne
dupladzza meg az értéket.

(pl. futés utan)

. Tevékenyseg

A OO DN

Mikor van sziiksége tovabbi tanacsra?

w Haa pulzusa idénként vagy legtobbszor gyors, valamint rosszul érzi Mennyi a ,normal”

magat. pulzus?
@ Haapulzusa idénként vagy legtdbbszor lassu, valamint rosszul érzi Nyugalmi pulzus: 60-100
magét lités/perc

. Szabdlyos, egyenletes
pulzus

@ Ha a pulzusa szabdlytalan (,,0ssze-vissza ugral”), még abban az esetben is,
ha nem érzi magat rosszul.

A szabdlytalan pulzus felismerése nehéz, mert a normal pulzus is lehet kis
mértékben szabdlytalan, ami a légzéslink fazisainak valtakozdsaval magyarazhato.
Orvoshoz kell fordulnia abban az esetben, ha a pulzus szdma tartésan

120 Utés/perc fol6tt vagy 40 Gtés/perc alatt van.
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