Temat: Rytm serca czyli pomiary tetna.

Dzier dobry®
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Tetno-puls/rytm serca jest obok temperatury ciata, czestosci oddechéw i ci$nienia tetniczego
jednym z podstawowych parametréow Zyciowych, swiadczgcych o stanie zdrowia. Ogélnie uznaje

sie, ze nizsze tetno jest odzwierciedleniem wydolnej pracy serca i dobrego stanu ukfadu sercowo-
naczyniowego.

Nalezy pamietac, ze na puls wplywaja takie czynniki, jak:

1.wiek, wzrost i masa ciata, 2.stopien wytrenowania,3. wydolno$¢ oddechowa-duzy negatywny wptyw ma palenie
papieroséw, 4. obecnosé chordb sercowo-naczyniowych, 5. temperatura powietrza, 6. emocje - stres czy ekscytacja.

Mierzenie pulsu czyli jak dokona¢ pomiaru tetna?

Puls mierzy sie przyktadajgc zazwyczaj dwa palce do tetnic, ktére potozone sg ptytko pod skérg, a
przy tym opierajg sie o twarde podtoze, np. kos¢. Najczesciej pomiaru tetna dokonuje sie na:

*  tetnicach szyjnych,
*  tetnicy promieniowej na nadgarstku po stronie kciuka,
*  tetnicy udowej w pachwinie.

Aby zmierzy¢ puls, wystarczy policzy¢ ilos¢ wyczuwalnych uderzen na minute. Nie trzeba
tego robic¢ przez petnqg minute. Wystarczy policzyc¢ uderzenia w ciggu 10 sekund, a
nastepnie pomnozyc liczbe przez 6. Jesli chcemy zmierzy¢ tetno w czasie spoczynku trzeba
odczekac kilka minut od ostatniego wysitku, usigsé i wykonac pare spokojnych oddechéw.

Wartosci prawidtowego tetna spoczynkowego u dziecka sg inne niz u dorostych.

Wiek dziecka Prawidtowy puls
noworodek 100-180/min
niemowle 100-160/min
1.-3. rok zycia 90-150/min
3.-5. rok zycia 80-140/min
5.-12. rok zycia 70-120/min

U nastolatkéw od 16 roku zycia prawidtowe cisnienie i puls powinny by¢ juz takie jak u dorostych miedzy 60-100/min.
Jak obliczy¢ prawidtowe tetno maksymalne?

Tetno maksymalne to najwyzsze prawidtowe tetno z jakim powinno bié¢ Twoje serce (tej granicy nie
powinnisSmy przekraczac np. podczas wysitku). Oblicza sie je odejmujgc swoéj wiek od liczby 220.

Zadanie dla Was na dzis: sprébowa¢ zmierzy¢ sobie puls: spoczynkowy, po lekkim wysitku np. trucht ok.
1min, i po biegu szybkim 50-60metréw (wczesniej przed takim biegiem zrébcie rozgrzewke!). Pomiary
bedziemy ¢wiczy¢ po powrocie do szkoty. Pozdrawiam M.P.



