__ Totul

Verificarea manuala a pulsului | despre
ILATIA
IALA

Q

Masurati-va pulsul in patru pasi

Pentru a va evalua frecventa pulsului in repaus la incheietura

1 mainii, stati jos cu 5 minute inainte de a incepe masuratoarea.
Nu uitati ca orice stimulente luate inainte de masurare va afecta
frecventa cardiaca (precum cofeina sau nicotina). Veti avea
nevoie de un ceas cu un secundar.

2 Scoateti-va ceasul si tineti mana stanga sau dreapta intinsa
cu palma in sus si cotul usor indoit.

Cu cealalta mana, puneti degetul aratator si degetul mijlociu Puls
3 pe incheietura mainii, la baza degetului mare. Degetele trebuie
sa stea intre osul de la marginea incheieturii mainii si tendonul
subtire atasat de degetul mare (asa cum se arata in imagine).
Este posibil sa fie nevoie sa va miscati putin degetele pentru a
gasi pulsul. Mentineti o presiune ferma cu degetele pe incheietura Os la marginea
mainii pentru a va simti pulsul. mChenlqegiJnrH

Notati-va pulsul aici

Rezultat Activitate

de secunde si inmultiti
Cu 2 pentru a obtine
frecventa cardiaca in
batai pe minut.

In cazul in care aveti un
ritm cardiac neregulat,
trebuie sa numarati timp
de T minut si nu inmultiti.

4 Numarati timp de 30
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Céand ar trebui sa solicitati sfaturi suplimentare?

Ce este
un puls
y,normal”?

@ Daca pulsul dumneavoastra pare sa fie accelerat o parte din timp sau
in majoritatea timpului si nu va simtiti bine.

® Dacad pulsul dumneavoastra pare sa fie lent o parte din timp sau in
majoritatea timpului si nu va simtiti bine.

® Daca pulsul dumneavoastra pare neregulat (,0scileaza”), chiar daca
nu va simtiti rau.

Puls in repaus de
60 pana la 100
batai pe minut
Bataie regulatd si
constanta

Neregularitatea este destul de dificil de evaluat, deoarece pulsul normal
este putin neregulat, variind in functie de faza de respiratie. Ar trebui sa va
consultati medicul daca aveti o frecventa cardiaca persistenta de peste

120 bpm sau sub 40 bpm. E- E

Pentru MAI MULTE INFORMATII legate de fibrilatia atriala,

va rugam sa vizitati

Referinta: Arrhythmia Alliance www.heartrhythmalliance.org si www.knowyourpulse.org




