Manuell pulskontroll Ci, Slag:

L&r kdnna din puls i fyra steg :

For att bedoma din vilopuls i handleden ska du forst sitta ner |

1 5 minuter. Kom ih&g att alla stimulantia som tas fore matningen
kommer att paverka pulsen (som koffein eller nikotin). Du kommer
att behova ett armbandsur eller en klocka med sekundvisare.

2 Ta av dig armbandsuret och héll din vanstra eller hogra hand utat
med handflatan uppéat och armbagen latt bdjd.

handleden, vid tumbasen. Dina fingrar ska ligga mellan benet
langst ut p& handleden och senan som ér fast vid tummen (som
det visas pa bilden). Du kan behova flytta runt fingrarna lite grann
for att hitta pulsen. Hall ett stadigt tryck pa din handled med

fingrarna for att kanna pulsen. Ben langst ut \
pa handleden

3 Lagg sedan med din andra hand pekfingret och langfingret pa

Rakna i 30 sekunder och Registrera din puls har
multiplicera med 2 for

att fa din puls i slag per Resultat Aktivitet
; (t.ex. efter en joggingrun-
1

Om din hjartrytm ar
oregelbunden ska du
rakna i 1 minut och inte
multiplicera.
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Nar bor du soka ytterligare rad?

Vad éar en
“normal”
puls?

Om din puls verkar rusa en del eller hela tiden och du mér déligt.
Om din puls verkar vara langsam en del eller hela tiden och du mar
daligt.

® Omdin puls kdnns oregelbunden (“hoppar omkring”), aven om du
inte mar daligt.

Vilopuls pa 60 till
100 slag per minut
e Regelbundna,
enhetliga slag

Oregelbundenhet ar ganska svart att bedoma eftersom den normala pulsen ar
lite oregelbunden och varierar med andningsfasen. Du bor uppsoka din lakare
om du har en ihallande frekvens 6ver 120 bpm eller under 40 bpm.

For MER INFORMATION om formaksflimmer, besok

Referens: Arrhythmia Alliance www.heartrhythmalliance.org och www.knowyourpulse.org



