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Ka pareizi izmerit pulsu un kads ir normals sirdsdarbibas ritms?

Pulss ir viens no vienkarsakajiem raditajiem, kas var sniegt svarigu
informaciju par sirds veselibu. To iespéjams parbaudit jebkura vieta — majas,
darba vai pat atputas bridi, un tas aiznem vien dazas sekundes. Regulara
pulsa parbaude var palidzét savlaicigi pamanit sirds ritma traucejumus.

Kas ir pulss?

Pulss ir sirdsdarbibas raditais asinsvadu ritmiskais vilnis, ko var sataustit
artérijas. Tas parada, cik reizu sirds sitas vienas minutes laika.

Pulsa parbaude lauj novertet:

- sirdsdarbibas atrumu,
- ritma regularitati,
- iespéjamas izmainas sirds darbiba.

Ka pareizi izmerit pulsu?

Pulsa mériSanai nav nepiecieSamas ipasas ierices — pietiek ar pirkstiem un
pulksteni.

Soli pa solim:

1. Apsédieties vai mierigi atputieties dazas minates.

2. Novietojiet raditajpirkstu un videjo pirkstu uz plaukstas locitavas
iekSpuses zem 1kska.

3. Sajutiet pulsaciju.

4. Saskaitiet sitienus 15 sekundeés.

5. leguto skaitu reiziniet ar Cetri — tas bus pulss sitienos minute.

6. Pulss jameéra miera stavokl, jo fiziska slodze, stress vai emocijas to var
Islaicigi paatrinat.
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Kads ir normals pulss?

Veselam pieaugusajam cilvekam normals pulss miera stavokli parasti ir 60—
100 sitieni minuté. Tomer tas var atskirties: fiziski aktiviem cilvékiem un
sportistiem pulss biezi ir zemaks, savukart stresa, fiziskas slodzes vai
slimibas laika tas var but augstaks.

Svarigakais ir ne tikai pulsa atrums, bet arl ritma regularitate — sitieniem
jabut vienmerigiem.

Kad javersas pie arsta?

leteicams konsultéties ar arstu, ja pulss miera stavokli pastavigi parsniedz
100 sitienus minGté; tas ir zemaks par 50 sitieniem mindté (ja neesat
sportists); ja sirdsdarbiba skiet neregulara; paradas reiboni, elpas trukums,
vajums vai sapes krutis.

Vienkarss ieradums sirds veselibai

Regulara pulsa parbaude var k|t par vienkarSu ikdienas ieradumu, kas
palidz laikus pamanit izmainas sirds darbiba. Pulsa parbaude aiznem mazak
neka minati, tacu var palidzét savlaicigi atklat sirds ritma traucéjumus un
noverst nopietnas veselibas problémas.
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