: Co je srdecni tep?
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Srdce se za normalnich okolnosti pravidelné rytmicky stahuje, protoze
je pravidelné aktivovano elektrickymi podnéty, které vznikaji ve
specializované tkani elektrického prevodniho systému. Pocet srdecnich
stahy (tj. stah0 levé komory) mGzeme nahmatat na tepnach jako

tep (puls). Tep Ize nahmatat na vétsich tepnach, které se nachazeji
bezprostfedné pod povrchem téla. Nejcastéji se méfi tep na zapéstni
tepné nebo na krku na tzv. krkavici (karotické tepné).

Kdy a proc byste si méli mérit tep?

Je uzitecné znat svoji obvyklou srdecni frekvenci v klidu (tedy pocet tepl za minutu), nebot jakakoli vyznamnéjsi zména mize
znamenat poruchu srdecniho rytmu — arytmii. Vase tepova frekvence se v pribéhu dne mize ménit, a to v zavislosti na fyzické
Ci psychické zatézi. To je naprosto normalni. Pokud chcete zjistit, jaka tepova frekvence je pro Vase télo pfirozena, zkuste si
zméfrit tep rano po probuzeni ¢i vecer pred usnutim. V pfipadé, Ze mate nepfijemny pocit pfi vnimani srdecni akce (buseni
srdce, preskakovani, nepravidelna srdecni akce atd.), je dobré zkontrolovat tep a spoditat tepovou frekvenci a pravidelnost. Pro
rozhodovani o dalSim vySetfovani je dilezity naptiklad Udaj, zda mate pfi potizich tepovou frekvenci 110/min nebo 200/min a
zda je tep pravidelny nebo nepravidelny.

Jaka je normalni tepova frekvence?

U vétsiny lidi se pohybuje pfi télesném klidu v rozmezi od 60 do 100 tepl za minutu. Pfi zatézi se srdecni frekvence
zvysuje Umérné stupni zatéze a trénovanosti organismu. Tepova frekvence mdze byt ovlivnéna i rGznymi léky,
nadmérnym pitim kavy nebo v dUsledku nékterych onemocnéni.

Kdy vyhledat odbornou pomoc?

Pokud se necitite dobre a Vase tepova frekvence je po vétsinu Casu vyssi, nez by méla byt.
Pokud se necitite dobre a VasSe tepova frekvence je po vétsinu ¢asu nizsi, nez by méla byt.
Pokud je Vas tep vyrazné nepravidelny, ackoli nemate jiné potize.

Kazdy z nas je jiny a nékdy je tézké bez podrobného vysetieni urcit, co je normalni a co nikoli. I ,normalni* puls je
ponékud nepravidelny, nebot jej ovliviiuje dychani. Pokud se vSak Vase tepova frekvence pohybuje vétsinu ¢asu
okolo 40 tepl za minutu ¢i naopak nad hranici 100 tep0 za minutu, méli byste se obratit na svého lékare.
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Poznejte svoji tepovou frekvenci

Nez zacnete s mérenim tepové frekvence, sednéte si aspon na

5 minut a zOstante v klidu. Rovnéz se v této dobé vyvarujte piti kavy
nebo koufeni — oboji by mohlo ovlivnit vysledek méreni. Polozte si pred
sebe hodinky nebo je vezméte do ruky, na které si budete puls méfit.

Drzte ruku dlani nahoru a zlehka pokrcte
pazi v lokti.

Umistéte ukazovak a prostrednik druhé ruky na zapésti, na tzv.
radialni tepnu — tedy na levou stranu, pod palec. Vase prsty by
mély spocivat mezi kosti na okraji zapésti a slachou blize ke stfedu
(jako na obrazku). Mozna budete muset prsty kousek posunout,
abyste puls nahmatali. Pfitisknéte prsty pevné k ruce, abyste puls
citili.

Predchozi aktivita )
(po sportovnim vykonu apod.)
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Vydrzte takto 30
vtefin a poditejte.

Pak zjistény pocet
vynasobte dvéma,
¢imz ziskate minutovou
tepovou frekvenci. Pokud
ucitite, ze Vas puls je
nepravidelny, pocitejte po
celou minutu, aniz

byste pak pocet nasobili.
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