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Prawidtowy puls powinien wynosi¢ nie wiecej niz 70 - 75 uderzen serca na minute.
Wolniejszy rytm serca to dtuzsze zycie - nie nalezy jednak przesadza¢ rowniez w
druga strone. Pojawia sie coraz wiecej badan naukowych, ktore udowadniaja, ze

szybkie bicie serca zwieksza ryzyko wielu choréb.
Jest (obok podwyzszonego poziomu cholesterolu i nadcisnienia) waznym
czynnikiem ryzyka wystgpienia zawalu i udaru.

Puls serca to potoczne okreslenie cz¢stotliwosci bicia serca, czyli
liczby wyczuwalnych uderzen serca w ciggu minuty.
Normy pulsu zalezg od wieku, pici 1 kondycji fizyczne;.
Puls po duzym wysitku moze wynosi¢ nawet 180 uderzen na minute 1
nie jest to zjawisko patologiczne. Powodem do niepokoju s3
dodatkowe objawy: dusznosci, bol w klatce piersiowej, zawrot
gltowy, ptytki oddech.



https://polki.pl/zdrowie/choroby,serce-zawal-arytmia-echo-nerwica-kolatanie-serca,10423424,artykul.html
https://polki.pl/zdrowie/choroby,objawy-zawalu-serca-u-kobiet-6-wczesnych-oznak-kobiecego-zawalu,10037082,artykul.html
https://polki.pl/zdrowie/choroby,co-to-jest-udar-mozgu,10363048,artykul.html




Arteries

Miejsca, w ktorych najlepiej
mierzyc tetno

Temporary

Common carotid

PALPACJA
- Badamy tetno na nastepujacych tetnicach Brachial
- Tetnica szyjna
= Tetnica ramieniowa Bl

Ulnar ——

- Tetnica promieniowa Femoral

- Tetnica udowa

- Tetnica podkolanowa

: Tetnica piszczelowa tylna
- Tetnica grzbietowa stopy

Popliteal

Posterior tibial -

Dorsalis pedis




Badanie tetna na tetnicy szyjnej.
Erciuk i trzy duze palce reki
obhejmuja krtan. Te trzy palce
przeswiwaja sie z boku do zagle- J
hienia utworzonego przez krtan

i bocmmy miesien szyi. Tu powinno
by ¢ wycorvalne tetno.

Badanie tetna na tetnicy udowej.
Tetnica udowa jest wyczurwalna
w pachwinie: w pierwszej jednej
trzeciej odleglosci pomiedzy
kroczem a grzebieniem kosci
biodrovrej.

Hadanie tetna na tetnicy pro-
mieniowej. Trzy palce jednej reld
przesuwaja sie od kiebu

W ldierunlcu lokcia. W szczelinie
utworzonej przez kosc promieniova
i #ciegna zginaczy palcow

lezy tetnica promieniova. -




Doswiadczenie:
Badanie tetna

Niektdre tetnice biegnag tuz pod skdérqg, Dzieki temu mozna wyczué, jak
rozszerzajq sie po kazdym skurczu serca. Jesli przycidniemy palce do jednej
z tych tetnic, mozemy zmierzy¢ sobie tetno.

Whiosek : Tetno wynosi 60-80 uderzen na minute. W trakcie intensywnego
wysitku moze wzrosngé¢ nawet do 200 uderzen.




Warto wiedziec, ze prawidlowy puls jest rozny w zaleznosci
od wieku:

. noworodki moga mie¢ nawet 130 uderzen na minute;
. dzieci —100;
. mtodziez — 85;
. doroshi — 70. \



plodu:

110-150/min

dzieci: 100/min

dorostych:
70/min

ludzi

starszych:
6o/min




PRAWIDLOWY PULS (TETNO):

NIEMOWLETA

Aby zmierzy¢ tetno, trzeba utozy¢ trzy palce: drugi, trzeci
i czwarty w niewielkim dotku na koncu przedramienia

- powyzej kciuka, gdzie przebiega tetnica promieniowa.
Sita ucisku powinna by¢ niewielka.

Pod palcami wyczuwa sie fale tetna - puls.

Nalezy policzy¢, ile uderzen czujemy w ciggu 30 sekund.
Uzyskang wartoS¢ mnozymy przez 2 i uzyskujemy czestosc
tetna na minute.

O

MLODZIEZ DOROSLI OSOBY STARSZE

130/min 100/min

85/min 60/min



Prawidtowe tetno (puls) miesci sie w
przedziale od 60 do 100 uderzen serca na
minute.

Za wysoki puls serca (powyzej 100 uderzen
na minute) to tachykardia (czestoskurcz),

za niski puls (ponizej 60 uderzen na minute)
to bradykardia.

Zarowno wysoki puls w spoczynku, jak i niski
puls moga swiadczyc o chorobie - taki stan
wymaga dalszej diagnostyki.




Prawidiowe tetno wynosi u dorostego cziowieka 60-100 uderzen

serca na minute. Wolniejszg czynnosc serca okreslamy mianem
bradykardii, szybszg - tachykardii. Nie muszg byc¢ patologig -
z fizjologiczng bradykardig mamy do czynienia np. podczas

snu, tachykardig - podczas wysiiku fizycznego.



Jest wiele czynnikow, ktore sprawiajg, ze nasze serce musi pracowac
szybciej. Najwazniejsze z nich to:
nadmiar cholesterolu — osadza sie on na Sciankach naczyn
krwionosnych, zwe¢zajac je 1 utrudniajac krazenie. To zmusza serce do
bardziej wytezonej pracy;

zbyt wysoki poziom cukru — stodka krew jest gesta, trudniej krazy, serce
mus1 pompowac ja szybciej. Udowodniono, ze nawet niewielki, ale stale
utrzymujacy si¢ nadmiar cukru we krwi przyspiesza tetno o 3—4
uderzenia na min;

nadcisnienie — krew uderzajaca z duzg sitg na scianki naczyn uszkadza
je 1 sprawia, ze stajg si¢ mniej elastyczne, a to utrudnia krazenie;

palenie papierosow 1 picie nadmiernych ilosci alkoholu — miedzy
Innymi sprzyjajg nadcisnieniu, a to, jak wiemy, prowadzi do
podwyzszania tetna.


https://polki.pl/zdrowie/choroby,prawdy-i-mity-o-cholesterolu,10029554,artykul.html
https://polki.pl/zdrowie/choroby,poziom-cukru-we-krwi,10050472,artykul.html
https://polki.pl/zdrowie/choroby,nadcisnienie-prawdy-i-mity,10027875,artykul.html

Zbyt szybkie tetno moze byc wynikie
odwodnienia, krwotoku, anemii, gorgczk
lub nadczynnosci tarczycy.

Patologiczne zwolnienie akcji serca
wystepuje np. w hiewydolnosci miesnia
sercowego lub w zaburzeniach

przewodzenia.




Cechy tetna

Miarowosc¢ — tetno jest miarowe jesli
wszystkie uderzenia wykazujg jednakowg
site, a odstepy miedzy nimi sg jednakowe,
W przeciwnym razie mowimy o tetnie
niemiarowym ;

Wypeitnienie — okresla wysokosc fali tetna
| zalezy od wypetnienia tetnicy krwig, co z
kolei zalezy od rzutu serca. Tetno moze
byC wysokie (duze), mate (niskie),
nitkowate, rowne, nierowne i dziwaczne ;




TETNO

E NITKOWATE to t¢tno stabe ledwo
wyczuwalne pod palcami np. w
krwotoku,

E TWARDE, drutowate, mocno
wyczuwalne pod palcami wystepuje
np. w miazdzycy, nadcisnieniu
tetniczym.




PRAWIDLOWE TETNO -
CHARAKTERYZUJE:

s SILA I MIAROWOSC CZYLI
WSZYSTKIE UDERZENIA MAJA
JEDNAKOWA SILE, A PRZERWY
MIEDZY NIMI SA ROWNE .

= NAPIECIE PRAWIDLOWE JEST
WTEDY, GDY PULS W NACZYNIU
TETNICZYM JEST DOBRZE
WYCZUWALNY, PRZY CZYM
TETNICA JEST ELASTYCZNA.




CiS

PODSTAWOWY FILARZDROWIA/PROFILAKTYKICH.U.K.

m CISNIENIE TETNICZE KRWI (RR)- jest sila

jaka wywiera przeplywajacy strumien krwi
na sciany tetnicy.

m Prawidlowe RR jest zalezne od:
- sily skurczowej serca
- ilosci krwi krazacej
- oporow, jakie stawiajq Sciany naczyn




Jak mierzyé¢ cisnienie?

SIEDEM ZASAD PRAWIDLOWEGO POMIARU:
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Prawidtowe cisnienie tetnicze: 90/60 do 140/90 mm Hg
Jesli masz rowne lub wyzsze od gdérnej granicy lub nizsze niz dolna - udaj sie do lekarza.

odlo: Pickering i wsp. w: Circulation, 2005, O'brien i wsp. w: J Hypertens, 2003 Infografika ®e8




Jak doktadnie mierzyc¢ cisnienie

1 Zdejmij wszystkie ciepte czesci ubrania
1 zrelaksuj sie przez 5 do 10 minut przed
pomiarem. Powinienes siedzie¢, najlepiej
przy biurku lub stole, w cichym miejscu z
rekoma dobrze podpartymi na nieruchomej
powierzchni.

2 Zdejmij wszystkie warstwy ubrania z
ramienia i zatéz mankiet bezposrednio na

reke.

3 Podczas zaktadania mankietu zadbaj
o to, aby przewod pozostat na zewnatrz.

N

(& S

4 Przewdd powinien zbiegac po
wewnetrznej powierzchni ramienia. N———
Dolna krawedz mankietu powinna 'E )
znajdowac sie 1-2 cm nad tokciem.

5 Zacisni) mankiet wokot ramienia.
W szczelinie pomiedzy ramieniem

a mankietem powinny zmiescic sie
tylko dwa palce.

6 Rozluznij reke, utrzymuj ja
podparta na tokciu, wewnetrzna strong
dtoni skierowang w gore — palce powinny -
by¢ utozone naturalnie, a mankiet

powinien znajdowac sie na wysokosci

serca — nastepnie wlgcz urzadzenie
1 zacznij pomiar.




Cisnienie skurczowe

Skurcz miesnia
sercowego
A f
/
. k TWypchni’ecie Krwi
Wzrost cisnienia w
naczyniu krwiono$nym

Il

Wyzsze cisnienie

Ciénienie rozkurczowe

Rozluznienie
migsnia s‘ercowego

Krew powraca do serca

B

f

_ Spadek cisnienia w
naczyniu krwionosnym

|
Nizsze ciénienie \



CISNIENIE KRWI

U zdrowego cztowieka cisnienie krwi wynosi 120/80
mm Hg

< Pierwsza wartos¢ to cisnienie skurczowe, czyli
najwyzsze cisnienie krwi panujace w tetnicy podczas
skurczu lewej komory serca.

< Druga wartos¢ to cisnienie rozkurczowe — najnizsze
cisnienie krwi, jakie wystepuje w tetnicy podczas
rozkurczu komor

@jRozw()J
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Zyty - maja ciensze Sciany i nie sa tak elastyczne jak
tetnice.
Krew ptynie w nich pod mniejszym cisnieniem.

Zbudowane sg podobnie jak tetnice z trzech warstw. Na
catej dtugosci znajduja sie wewnatrz zyt zastawki.

BUDOWA SCIANY 2YEY

Sa to fatdy zapobiegajace cofaniu sie krwi (krew w
zytach ptynie przeciwnie do sity ciezkosci).

Nieprawidtowe dziatanie zastawek - niedomykanie si¢ s
i jednoczesne rozszerzenie zyty prowadzi do powstania ~
zylakow.
Przyczyng jest dtugotrwate pozostawanie w pozycji
stojacej lub siedzacej co utrudnia odptyw krwi z konczyn
dolnych.




M NADCISNIENIE TETNICZE ——

Cisnienie tetnicze krwi
mierzymy w,mmHg” - milimetrach
stuparteci.

Prawidtowy zapis wartosci
cisnienia krwi:
cisnienie skurczowe /cisnienie rozkurczowe

130 /82 mmHg

Podaje sie rowniez czestotliwosc
skurczow serca na minute,
potocznie zwana t@tnem.

www.dbajoserce.pl - www. facebook.com/dbajoserce




_M“‘ NADCISNIENIE TETNICZE

Kiedy cisnienie jest prawidtowe, a kiedy za wysokie?

CISNIENIE SKURCZOWE (mmHg)

e NADCISNIENIE

optymalne prawidtowe prawidtowe | stopnia Il stopnia 11l stopnia

CISNIENIE ROZKURCZOWE (mmHg)

www.dbajoserce.pl - www. facebook.com/dbajoserce




|

NADCISNIENIE TETNICZE —

Jak prawidtowo mierzyc cisnienie

po wysitku fizycznym
dczek aj imniej in) .
(odczekaj przynajmniej 30 min.) B tosrednio

po wypiciu kawy

po wypaleniu
apierosa

przy
wypetnionym przez okoto 30 min.)
pecherzu
moczowym
po obfitym
— = positku
‘ (nawet do 2 godzin)
bedac g
gienerwanwales Fo wypiciu alkoholu

nawet do 3 godzin)

www.dbajoserce.pl - www.facebook.com/dbajoserce




Klasyfikacja cisnienia tetniczego wg ESH/ESC

Cis. skurczowe Cis. rozkurczowe
[mm Hg] (SBP) [mm Hg] (DBP)

Kategoria

Prawidiowe |20-129 80-84
NT | st |40-159 90-99
NT Il st. |60-179 |00-109
NT Il st = 180 =110
Izolowane NT skurczowe = 140 < 90




Wartos¢ mm Hg

Sytuacja kliniczna Wysokie prawidtowe  Nadcisnienie tetnicze  Nadcisnienie tetnicze  Nadcisnienie tetnicze
130-139/85-89 1. stopnia 2. stopnia 3. stopnia
140-159/90-99 160-179/100-109 = 180/110

Brak czynnikdw ryzyka Przecigtne - Umiarkowane -
1-2 czynniki ryzyka - Umiarkowane Umiarkowane -
= 3 czynniki ryzyka Umiarkowane Umiarkowane --
cukrzyca PChN 3

Jawna choroba uktadu
Sercowo-naczyniowego,
PChN = 4

Tabela: Zasady w postepowaniu w nadcisnieniu tetniczym-2015 rok”
Wytyczne Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia Tetniczego




Cisnienie krwi mierzy si¢

m Metodg opracowang przez uczonego
wloskiego RIVA-ROCCI,

m Za pomocg sfignomanometru,

® Mozna tez dokonywa¢ pomiarow za
pomoc3a ultradzwi¢gkow (Doppler-
echosonda) lub metoda Holtera.




Aparat rteciowy -
powszechnie uwazany za
najdoktadniejszy z
przyrzadéw, najczesciej
jest wykorzystywany w
gabinecie lekarskim.

Do wykonania pomiaru
tym aparatem niezbedne
sq takze stuchawki

lekarskie.



Nieinwazyjnego pomiaru cisnienia tgtniczego dokonano po raz
pierwszy w 1896 roku, kiedy to Scypion Riva-Rocci
skonstruowatl sfigmomanometr — aparat do posredniego pomiaru
cisnienia tetniczego krwi, sktadajacy si¢ z manometru
(rtgciowego, sprezynowego lub elektronicznego), pompki
tloczace) powietrze, mankietu z komora powietrzng 1 zaworka do
kontrolowanego wypuszczania powietrza z mankietu.

Do pomiaru cisnienia tgtniczego metoda tonow Korotkowa
niezbgdne sa rowniez stuchawki lekarskie umozliwiajace
ustyszenie tetna w naczyniach krwionosnych (wczesniej Riva-
Rocci monitorowal reka tetno na tgtnicy promienioweyj).

Sfigmomanometr elektroniczny, zakladany na nadgarstek lub na
ramig, posiada tylko niewielki modut elektroniczny z
wyswietlaczem 1 przyciskami sterujacymi oraz opaske.




Postepowanie

Inne czynniki ryzyka, Cisnienie tetnicze
powikiania narzadowe lub prawidiowe

choroby (120-129 lub 80-84mm Hg)

Bez innych czynnikdéw
ryzyka

1-2 czynniki ryzyka

=3 czynniki ryzyka, zespot
metaboliczny lub powiktania
narzadowe

Cukrzyca

Jawna choroba uktadu
sercowo-naczyniowego lub
choroba nerek

Cisnienie tetnicze
wysokie prawidiowe
(130-139/85-89mm Hg)

Zmiany stylu zycia,

rozwazyc¢ farmakoterapie




- Najwazniejsze choroby zwigzane z cisnieniem tetniczym ~

MAY
MEASUREMENT
MOMNTH

P

POLSKA

CHOROBA
WIENCOWA




Powigkszenie miesnia sercoweqo
Ostabienie migsnia sercoweqo Udar mozqu

Zawal serca Miazdzyca tetnic
Marskos¢ nerek, Zaburzenia
ostabienie nerek, doplywu krwi = 2wigkszone

niewydolnos¢ nerek ryzyko




WARZYW, KITORE
POMAGAJA UTRZYMAC
PRANIDY OWE
CISINIENIE KRWI

Buraki, szpinak, safara i inne swwarzywa Zzawierajai duzg daswike
polifenoli, antvoksydantéw i portasu - mogogn efekovoenie
Zimnicjszac srvzevko chordobh sercowo-naczyniowyvcoch.

Skurtecznie obnizyvs=
sSwoje cisnienie

jedzgcoc przynajrnanicj

e

p-g

W

B otina Rodicieia

* -

e

Sowrce. Jousrmnas of the Scence of Food and Sgacuitare:. Nathany Beyan PR D

l@a/zlzy"elek,al Specjalnie dia Kobieb!

) 4

)




Szczupia sylwetka to podstawa

W leczeniu nadcisnienia iginiczego kluczowe znaczenie ma dieia,
kiora prowadzi do pozbycia sig zbednych kilogramow.

Nadwaga — f

Wysolae

ciSnienie krwi m A




Dieta na nadcisnienie
i 1o px2 po 2 tygodrsach stosowania
GLOWNE ZASADY DIETY DASH
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6U, czyli zasady prawidtowego zywienia
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UMIARKOWANIE UREGULOWANIE
W JEDZENIU POR POSIEKOW
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UPRAWIANIU UROZMAICENIE
SPORTOW POSIEKOW

UMIEJETNOSC PRZYRZADZANIA POTRAW,
TAK ABY PRODUKTY NIE TRACILY
SUBSTANCJI ODZYWCZYCH
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