Kann Din Puls
:

»

Din puls ar: Dina hjartslag Din hjartfrekvens Din hjértrytm

Ett av de enklaste stdllen att kdnna pulsen pa &r pa Din handled,
alldeles bakom tummen. Du kan k&nna Din puls pa andra stallen pa
kroppen t ex i armbagsvecket, i ljumsken eller knaets baksida.

Varfér och nar bér man kontrollera pulsen?

Att vara uppmarksam pa sin puls &ar viktigt darféor den kan visa om en onormal hjartfrekvens eller
hjartrytm foreligger.

Det ar klokt att rakna pulsen vid olika tidpunkter under dagen (fére och efter olika aktiviteter). Din
pulsfrekvens andras under dagen beroende pa vilken aktivitet Du utfér. Detta ar helt normalt. For att fa
Din vilopuls och normala hjartrytm forsok ta pulsen nar Du vaknar pa morgonen och fére Du gar till séngs.

Vad menas med normal puls?

Mellan 60 och 100 slag per minut.
Det finns emellertid naturliga foérklaringar om Din puls ar langsammare eller snabbare. Det kan bero pa Din
alder, intag av mediciner, koffein, Din kondition, stress, oro eller nagon sjukdom.

Nar bér man sdka ytterligare rad?

. Om Din puls &r ovanligt snabb ibland eller ofta och Du inte mar bra.
. Om Din puls verkar langsam ibland eller ofta och Du kanner Dig inte bra.
. Om Din puls k&nns oregelbunden (hoppar omkring), sék lakarhjélp dven om Du inte har symptom.

Alla &r skapta olika och det ar svart att ge exakta riktlinjer. Det forekommer relativt ofta att
manniskor har en puls 6ver 100 slag/ minut eller lagre &n 60 slag/minut. Man kan normalt dven ha en latt
oregelbunden puls som varierar med andningen. Ett praktiskt rad &ar att stka ldkare om Du mer eller mindre
har en konstant puls éver 120 slag/ minut eller under 40 slag/minut.
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should always discuss their condition with their own doctor
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Lar kanna Din puls i fyra steg.

Foér att bestdmma Din vilopuls vid Din handled, sitt ned i fem minuter
innan Du boérjar rékna pulsen. Kom ihag att t.ex. kaffe, rokning eller
mediciner kan paverka Din vilopuls.

Koppla av. Efter fem minuter kan Du bérja méata pulsen.

Ta av eventuell klocka pa handleden och
lagg den framfér Dig. Vand upp héger eller
vanster handflata med latt bojd arm.

Ta nu den andra handen och placera pekfingret och
langfingret pa handleden strax bakom tummen. Fingrarna
skall placeras mellan skelettbenet pa utsidan och tummens
langa sena, som Du kan k&nna om Du rér tummen. (Se bilden) Mellan
benet och denna sida finns ofta en liten grop dar artaren (pulsadern)
till handen finns. Flytta fingrarna lite och andra pa trycket om Du
har svart att hitta pulsen. Kom ihag att variera trycket med fingrarna.
Trycker Du for hart férsvinner pulstrycket da Du sténger av blodflodet.
Trycker Du for I6st kanske Du missar att kénna pulsvagen i handledsskelett
artaren. Nar Du tranat nagra ganger kommer Du snabbt att hitta

Din puls.

Anteckna Din puls har:

f Resultat AKGvitet N
M

Pulsfrekvensen
mats i antalet
slag per minut.
Nar Du kanner
pulsen titta pa
klockans sekundvisare
och rakna antalet
hjartslag under 30 sekunder. De
tal Du far multiplicerar Du med tva
vilket blir 60 sekunder dvs. en minut.
Raknar Du till 35 dubbla det sa blir
pulsen 70 slag i minuten. Ar pulsen
ojdmn kan Du rakna under en hel
minut. \ )
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