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Warto wiedziec: puls to wazna sprawa
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Na pewno wielu z nas zbytnio nie zwraca uwagi na to jaki w danej chwili ma puls czyli ilos¢
uderzen serca na minute. Podwyzszony jego wynik w wiekszosci przypadkow jest
naturalng reakcjg. W sytuacjach napiecia nerwowego i stresu, podczas uprawiania sportu,
a nawet w trakcie spokojnego spaceru czy rozmowy.
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W zaleznosci od wieku, prawidtowa wartos¢ tetna w spoczynku rézni sie:
- niemowleta - ok. 130 uderzen na minute;

- dzieci starsze - ok. 100 uderzen na minute;

- mtodziez - ok. 85 uderzen na minute;

- dorosli - ok. 70-80 uderzen na minute;

- 0soby starsze - ok. 60 uderzeh na minute.

Ciekawostkg jest to, ze osoby aktywne sportowo bedg miaty jeszcze nizszy puls, siegajacy 40-50 uderzen na minute.

Zbyt wysokie tetno spoczynkowe moze by¢ powodem do niepokoju jesli utrzymuje sie stale. Chwilowo podniesiony
puls przytrafia sie wiekszosci zdrowych oséb, najczesciej pod wptywem takich czynnikéw jak: aktywnos¢ fizyczna,
stres, alkohol, kofeina, uzywki, napoje energetyczne, goragczka. W takich sytuacjach podwyzszony puls nie stanowi
powodu do niepokoju. Jesli natomiast tetno spoczynkowe jest podwyzszone ciggle, nalezy znalez¢ przyczyne tej
nieprawidtowosci. Najczesciej przyczyng wysokiego pulsu sg choroby uktadu krazenia; ale nie tylko.

Choroby, na jakie moze wskazywac wysoki puls to m.in.: niewydolnos¢ serca, migotanie przedsionkdw, zaburzenia
rytmu serca, nadcisnienie tetnicze, anemia, nadczynnos¢ tarczycy, miazdzyca. Wysokie tetno moze tez by¢ efektem
nieuregulowanej cukrzycy. Szybkie bicie serca to jeden z objawdw hipoglikemii jak réwniez hiperglikemii.

O zbyt niskim pulsie méwimy wéwczas, gdy liczba uderzen serca na minute spada ponizej 60. Zbyt niski puls nie
powinien by¢ powodem do niepokoju, dopéki nie wigze sie z omdleniami, zawrotami gtowy, mroczkami przed
oczami, nietolerancjg aktywnosci fizycznej czy ostabieniem, bo to jedne z gtdwnych objawdw zbyt niskiego tetna.
Jesli natomiast pojawig sie tego rodzaju symptomy niskiego tetna, wymagajg one konsultacji z lekarzem.

Cisnienie tetnicze krwi oraz puls to parametry, ktére w pewnym stopniu wzajemnie sie warunkujg. Jeden i drugi
parametr wynika bezposrednio z kondycji uktadu krazenia. Wysokie ci$nienie i niski puls to najczesciej sygnat
odwodnienia organizmu. Inne przyczyny wysokiego pulsu i niskiego cisSnienia to: zawat, arytmia, niewydolnos¢
serca.

Zachecamy monitorowac puls i zaopatrzy¢ sie w cisnieniomierz lub opaske mierzaca tetno. Jezeli obserwujemy
podwyzszony lub nieregularny puls, mamy wysokie cisnienie, Zle sie czujemy - skontaktujmy sie z lekarzem.
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