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Prawidłowy puls powinien wynosić nie więcej niż 70 - 75 uderzeń serca na minutę.

Wolniejszy rytm serca to dłuższe życie - nie należy jednak przesadzać również w 

drugą stronę. Pojawia się coraz więcej badań naukowych, które udowadniają, że 

szybkie bicie serca zwiększa ryzyko wielu chorób.                                                                                                

Jest (obok podwyższonego poziomu cholesterolu i nadciśnienia) ważnym 

czynnikiem ryzyka wystąpienia zawału i udaru.

Puls serca to potoczne określenie częstotliwości bicia serca, czyli 

liczby wyczuwalnych uderzeń serca w ciągu minuty.                                                                            

Normy pulsu zależą od wieku, płci i kondycji fizycznej.                                                                      

Puls po dużym wysiłku może wynosić nawet 180 uderzeń na minutę i 

nie jest to zjawisko patologiczne. Powodem do niepokoju są 

dodatkowe objawy: duszności, ból w klatce piersiowej, zawroty 

głowy, płytki 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




Miejsca, w których najlepiej 

mierzyć tętno







Warto wiedzieć, że prawidłowy puls jest różny w zależności 

od wieku:

 noworodki mogą mieć nawet 130 uderzeń na minutę;

 dzieci – 100;

 młodzież – 85;

 dorośli – 70.







Prawidłowe tętno (puls) mieści się w 

przedziale od 60 do 100 uderzeń serca na 

minutę. 

Za wysoki puls serca (powyżej 100 uderzeń 

na minutę) to tachykardia (częstoskurcz), 

za niski puls (poniżej 60 uderzeń na minutę) 

to bradykardia.

Zarówno wysoki puls w spoczynku, jak i niski 

puls mogą świadczyć o chorobie – taki stan 

wymaga dalszej diagnostyki. 





Jest wiele czynników, które sprawiają, że nasze serce musi pracować 

szybciej. Najważniejsze z nich to:

 nadmiar cholesterolu – osadza się on na ściankach naczyń 

krwionośnych, zwężając je i utrudniając krążenie. To zmusza serce do 

bardziej wytężonej pracy;

 zbyt wysoki poziom cukru – słodka krew jest gęsta, trudniej krąży, serce 

musi pompować ją szybciej. Udowodniono, że nawet niewielki, ale stale 

utrzymujący się nadmiar cukru we krwi przyspiesza tętno o 3–4 

uderzenia na min;

 nadciśnienie – krew uderzająca z dużą siłą na ścianki naczyń uszkadza 

je i sprawia, że stają się mniej elastyczne, a to utrudnia krążenie;

 palenie papierosów i picie nadmiernych ilości alkoholu – między 

innymi sprzyjają nadciśnieniu, a to, jak wiemy, prowadzi do 

podwyższania tętna.

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 tętno może być wynikiem 

odwodnienia, krwotoku, anemii, gorączki 

lub nadczynności tarczycy.   

Patologiczne zwolnienie akcji serca

występuje np. w niewydolności mięśnia 

sercowego lub w zaburzeniach 

przewodzenia.











Ciśnienie 

(RR) 

mierzymy 

na LEWEJ 

ręce











Żyły – mają cieńsze ściany i nie są tak elastyczne jak 

tętnice. 

Krew płynie w nich pod mniejszym ciśnieniem. 

Zbudowane są podobnie jak tętnice z trzech warstw. Na 

całej długości znajdują się wewnątrz żył zastawki.

Są to fałdy zapobiegające cofaniu się krwi (krew w 

żyłach płynie przeciwnie do siły ciężkości). 

Nieprawidłowe działanie zastawek – niedomykanie się                       

i jednoczesne rozszerzenie żyły prowadzi do powstania 

żylaków. 

Przyczyną jest długotrwałe pozostawanie w pozycji 

stojącej lub siedzącej co utrudnia odpływ krwi z kończyn 

dolnych.




































