Witajcie,
dzisiaj nieco teorii
1. Co to jest tętno spoczynkowe?
Tętno spoczynkowe to puls mierzony po odpoczynku nie krótszym niż 10 minut. Najbardziej wiarygodny wynik tętna spoczynkowego otrzymasz zaraz po przebudzeniu. Tętno informuje o częstotliwości bicia serca. Mierzy się je, licząc wyczuwalne uderzenia serca w ciągu minuty. Tętno spoczynkowe u zdrowego człowieka waha się w granicach od 60 do 80 uderzeń na minutę. Pomiaru można dokonać z żyły powierzchniowej, znajdującej się na szyi czy przedramieniu. Tętno jest zależne od grubości ścian tętniczych, od wieku badanego oraz od jego trybu życia.
Tętno spoczynkowe można mierzyć kilkoma sposobami, po pierwsze można je wyczuć z głównych tętnic, znajdujących się na nadgarstku, szyi czy udzie. Po drugie do mierzenia tętna spoczynkowego służą specjalne urządzenia - pulsoksymetry. Trzecim sposób mierzenia tętna spoczynkowego jest badanie ciśnieniomierzem elektrycznym - dzięki niemu dowiemy się także, ile wynosi nasze ciśnienie krwi.
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2. Jak mierzyć tętno spoczynkowe?Aby dokładnie określić, ile wynosi nasze tętno spoczynkowe, należy wiedzieć, jak precyzyjnie wykonać pomiar. Do jednej z głównych tętnic przykładamy koniec palca wskazującego i środkowego i mocniej przyciskamy punkt, w taki sposób, aby poczuć puls.
Pomiar tętna spoczynkowego to liczba drgań tętnicy, jaka wyjdzie nam podczas minutowego pomiaru - uciskania tętnicy. Najlepsze do pomiaru są profesjonalne przyrządy, dlatego dobrze jest się w taki zaopatrzyć. Są niedrogie, a zawsze dowiemy się, czy nasze ciśnienie i puls nie są za wysokie albo za niskie.
3. Jaki wynik pomiaru tętna spoczynkowego jest prawidłowy?
Prawidłowe tętno spoczynkowe jest zależne od wielu czynników. Jednym z nich jest wiek badanej osoby. W związku z tym optymalne tętno spoczynkowe przedstawia się następująco:
· zdrowa osoba dorosła - od 60 do 100 uderzeń na minutę;
· tętno u dzieci do pierwszego miesiąca życia - od 100 do 180 uderzeń na minutę;
· tętno u dzieci do 1. roku życia - 130 uderzeń na minutę;
· tętno u dzieci - od 70 do 100 uderzeń na minutę;
· tętno u osób starszych - około 60 uderzeń na minutę.
Na częstotliwość pulsu ma wpływ wiele czynników, takich jak wiek, stan zdrowia czy styl życia.
Wartości prawidłowego pulsu wynoszą:
· puls płodu- 110-115 uderzeń na minutę;
· puls niemowląt- 130 uderzeń na minutę;
· puls dzieci- 100 uderzeń na minutę;
· puls młodzieży- 85 uderzeń na minutę;
· puls dorosłych- 70 uderzeń na minutę;
· puls ludzi starszych- 60 uderzeń na minutę.
Inaczej przedstawia się pomiar tętna spoczynkowego u osób uprawiających regularnie sport. U nich tętno spoczynkowe może wynosić jedynie około 50 uderzeń na minutę. Podczas ćwiczeń fizycznych puls wzrasta, jednak nie powinien być zbyt wysoki. Maksymalne tętno wysiłkowe (HRmax) to granica, której nie należy przekraczać w czasie intensywnych treningów.
Puls wysiłkowy można obliczyć, korzystając z następującego wzoru: HRmax = 220 - wiek. Jeśli ćwiczymy po to, aby schudnąć, w czasie treningu puls powinien utrzymywać się na poziomie 60-80 procent HRmax.

Zmierzcie sobie zatem tętno kilka razy w ciągu dnia i zapiszcie wyniki z notatką po jakiej czynności nastąpił pomiar,
a przy okazji zdrowych i spokojnych Świąt Wielkiejnocy
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