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Co je srdeční tep?

Srdce se za normálních okolností pravidelně rytmicky stahuje, protože 
je pravidelně aktivováno elektrickými podněty, které vznikají ve 
specializované tkáni elektrického převodního systému. Počet srdečních 
stahů (tj. stahů levé komory) můžeme nahmatat na tepnách jako 
tep (puls). Tep lze nahmatat na větších tepnách, které se nacházejí 
bezprostředně pod povrchem těla. Nejčastěji se měří tep na zápěstní 
tepně nebo na krku na tzv. krkavici (karotické tepně).

Kdy a proč byste si měli měřit tep?

Jaká je normální tepová frekvence?

Kdy vyhledat odbornou pomoc?

U většiny lidí se pohybuje při tělesném klidu v rozmezí od 60 do 100 tepů za minutu. Při zátěži se srdeční frekvence 
zvyšuje úměrně stupni zátěže a trénovanosti organismu. Tepová frekvence může být ovlivněna i různými léky, 
nadměrným pitím kávy nebo v důsledku některých onemocnění.

Pokud se necítíte dobře a Vaše tepová frekvence je po většinu času vyšší, než by měla být. 
Pokud se necítíte dobře a Vaše tepová frekvence je po většinu času nižší, než by měla být. 
Pokud je Váš tep výrazně nepravidelný, ačkoli nemáte jiné potíže. 

Každý z nás je jiný a někdy je těžké bez podrobného vyšetření určit, co je normální a co nikoli. I „normální“ puls je 
poněkud nepravidelný, neboť jej ovlivňuje dýchání. Pokud se však Vaše tepová frekvence pohybuje většinu času
okolo 40 tepů za minutu či naopak nad hranicí 100 tepů za minutu, měli byste se obrátit na svého lékaře.
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Je užitečné znát svoji obvyklou srdeční frekvenci v klidu (tedy počet tepů za minutu), neboť jakákoli významnější změna může 
znamenat poruchu srdečního rytmu – arytmii. Vaše tepová frekvence se v průběhu dne může měnit, a to v závislosti na fyzické 
či psychické zátěži. To je naprosto normální. Pokud chcete zjistit, jaká tepová frekvence je pro Vaše tělo přirozená, zkuste si 
změřit tep ráno po probuzení či večer před usnutím. V případě, že máte nepříjemný pocit při vnímání srdeční akce (bušení 
srdce, přeskakování, nepravidelná srdeční akce atd.), je dobré zkontrolovat tep a spočítat tepovou frekvenci a pravidelnost. Pro 
rozhodování o dalším vyšetřování je důležitý například údaj, zda máte při potížích tepovou frekvenci 110/min nebo 200/min a 
zda je tep pravidelný nebo nepravidelný.
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To assess your resting pulse rate in your wrist, sit down for 
5 minutes beforehand. Remember that any stimulants taken

before the reading will affect the rate (such as caffeine or 
nicotine). You will need a watch or clock with a second hand.

Take off your watch and hold your 
left or right hand out with your palm 

facing up and your elbow slightly bent.

With your other hand, place your index and middle
f ingers on your wrist, at the base of your thumb. 

Your f ingers should sit between the bone on the edge of 
your wrist and the stringy tendon attached to your 
thumb (as shown in the image). You may need to move 
your f ingers around a little to f ind the pulse. Keep f irm
pressure on your wrist with your f ingers in order to feel 
your pulse.  

Count for
30 seconds, 

and multiply by 2 
to get your heart 
rate in beats per minute. 
If your heart rhythm is
irregular, you should count
for 1 minute and do not
multiply.  
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        Než začnete s měřením tepové frekvence, sedněte si aspoň na 
5 minut a zůstaňte v klidu. Rovněž se v této době vyvarujte pití kávy 
nebo kouření – obojí by mohlo ovlivnit výsledek měření. Položte si před 
sebe hodinky nebo je vezměte do ruky, na které si budete puls měřit.

        Držte ruku dlaní nahoru a zlehka pokrčte
     paži v lokti.

        Umístěte ukazovák a prostředník druhé ruky na zápěstí, na tzv. 
radiální tepnu – tedy na levou stranu, pod palec. Vaše prsty by
měly spočívat mezi kostí na okraji zápěstí a šlachou blíže ke středu 
(jako na obrázku). Možná budete muset prsty kousek posunout, 
abyste puls nahmatali. Přitiskněte prsty pevně k ruce, abyste puls
cítili.

        Vydržte takto 30 
vteřin a počítejte. 
Pak zjištěný počet 
vynásobte dvěma, 
čímž získáte minutovou
tepovou frekvenci. Pokud 
ucítíte, že Váš puls je
nepravidelný, počítejte po 
celou minutu, aniž
byste pak počet násobili.

Day Výsledek
Ráno Večer

Předchozí aktivita
(po sportovním výkonu apod.)
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