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Twoje tetno

Twoje tetno (znane réwniez jako czestosé tetna) to liczba uderzen serca na
minute (bpm). Tetno kazdego cztowieka jest inne i moze zmienia¢ sie z czasem.

Informacije, ktére znajdziesz na tej stronie:

e Jakie jest normalne tetno?

e Jakie tetno jest niebezpieczne?
e Szybkie tetno (tachykardia)

¢ Wolne tetno (bradykardia)

e Cwiczenia i twoje tetno

e Jak mierzy¢ tetno?

e Jesli masz chorobe serca

e Jakie jest normalne tetno?

Normalne tetno dorostego cztowieka wynosi od 60 do 100 bpm w stanie
spoczynku. Twoje tetno moze zmienia¢ sie co minute, a to, co jest "normalne”,
jest rézne dla kazdego z powodu wieku i stanu zdrowia. Twéj styl zycia - czy
palisz, ¢wiczysz i ile pijesz alkoholu - réwniez wptywa na twoje tetno.

Mozesz znalei¢ swoje normalne tetno spoczynkowe, liczac liczbe uderzer serca
na minute. Siedzenie nieruchomo przez 5 do 10 minut przed liczeniem zapewnia,
ze serce jest w stanie spoczynku. Znajomosé swojego normalnego tetna, gdy
zyjesz z chorobg serca, moze poméc ci czu¢ sie pewniej i poprawié jakosé zycia.

Jakie tetno jest niebezpieczne?

Arytmia (lub problem z rytmem serca) wystepuije, gdy serce bije zbyt wolno, zbyt
szybko lub nieregularnie. Arytmia moze by¢ niebezpieczna, poniewasz krew nie
jest wystarczajaco dobrze pompowana po catym ciele, co powoduje takie
objawy jak zawroty gtowy, omdlenia i dusznosci. Nieprawidtowe tetno moze
réwniez zwiekszy¢ ryzyko udaru.

Szacuije sie, ze ponad 2 miliony oséb w Wielkiej Brytanii doswiadcza problemoéw
z rytmem serca. Wiekszos¢ z nich bedzie mogta prowadzi¢ normalne zycie.
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Szybkie tetno (tachykardia)

Tetno spoczynkowe powyzej 100 bpm jest zbyt szybkie dla wiekszosci ludzi.
Szybkie tetno, znane réwniez jako tachykardia, moze byé spowodowane stanami
zdrowotnymi. Te stany mogg obejmowac infekcje, anemie (brak czerwonych
krwinek przenoszacych tlen we krwi) i nadczynnos¢ tarczycy (gdy
produkowanych jest zbyt wiele hormonéw).

Jesli doswiadczasz objawdéw lub masz szybkie tetno spoczynkowe, powinienes
umoéwic sie na wizyte u lekarza. Objawy, na ktére nalezy zwréci¢ uwage,
obejmuja:

e omdlenia

e uczucie skrajnego zmeczenia

e zawroty gtowy

e kotatanie serca (odczuwanie bicia serca, ktére moze by¢ odczuwane jako
pulsowanie lub trzepotanie).

Wolne tetno (bradykardia)

Tetno ponizej 60 bpm w stanie spoczynku jest zbyt wolne dla wiekszosci ludzi.
Wolne tetno, znane réwniez jako bradykardia, moze byé¢ normalne dla oséb,
takich jak sportowcy, ktérzy sg bardzo fit.

Jesli doswiadczasz objawdéw lub masz szybkie tetno spoczynkowe,
powinienes$/powinnas umoéwic sie na wizyte u lekarza.

Cwiczenia i twoje tetno

Twoije serce, jak kazdy inny migsien, potrzebuje aktywnosci fizycznej, aby
pozostac zdrowe. Regularne ¢wiczenia poprawiaja ogélny stan zdrowia,
pomagaijac zarzadzac wieloma czynnikami ryzyka choréb serca i uktadu krazenia,
takimi jak cukrzyca. Regularne ¢wiczenia réwniez zwiekszajg energie i nastroj
oraz poprawiaj jakos¢ snu.

To normalne, ze tetno zwieksza sie podczas ¢wiczen. Podczas ¢wiczen
powinienes/powinnas dazy¢ do utrzymania sie w zakresie swojego docelowego
tetna (THR), aby bezpiecznie zwiekszy¢ swoja kondycje. Twéj THR wynosi od 50%
do 70% twojego maksymalnego tetna.

Jesli masz chorobe serca, zapytaj lekarza lub specjaliste o bezpieczne tetno
podczas ¢wiczen. Moze by¢ pomocne wykonanie testu "rozmowy" podczas
¢wiczen. Test rozmowy: jesli mozesz rozmawiaé podczas aktywnosci, czujesz
ciepto i oddychasz troche ciezej niz zwykle, poruszasz sie we wtasciwym tempie.
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Jak mierzy¢ tetno?

Mozesz samodzielnie zmierzy¢ tetno, sprawdzajgc swéj puls.

Jak sprawdzi¢ puls
Najpierw znajdz puls na swoim nadgarstku.

1. Wyciagnij jedna reke tak, abys patrzyt(-a) na dton.

2. Uzyj pierwszego palca (wskazujacego) i srodkowego palca drugiej reki i

umies¢ opuszki tych palcow na wewnetrznej stronie nadgarstka, u

podstawy kciuka.

Lekko nacisnij i poczuj puls. Jesli nie czujesz nic, nacisnij nieco mocnie;.

4. Gdy znajdziesz puls, poczuj go przez okoto 30 sekund. Sprawdz, czy puls
jest regularny czy nieregularny.

w

Mozesz obliczy¢ swoje tetno w uderzeniach na minute (bpm),
e liczac liczbe uderzen po 60 sekundach lub
e liczac uderzenia przez 6 sekund i mnozac przez 10.

Jesli puls jest nieregularny, sprawdzaj go przez petne 60 sekund. Jesli masz
obawy, skonsultuj sie z lekarzem.

Moze by¢ przydatne kupienie monitora tetna, ktéry mierzy tetno za ciebie. Istniejg
rézne rodzaje monitoréw, ktére mierza takie rzeczy jak liczba krokéw, ktére
robisz w ciggu dnia oraz jakos¢ snu.

Monitory tetna mozna znalei¢ w wigkszosci duzych sklepéw detalicznych i
domach towarowych, w tym w wiekszych supermarketach i aptekach. Zapytaj
specjaliste w lokalnej aptece, a oni pomoga ci wybra¢ odpowiedni monitor tetna
dla ciebie.

Monitory tetna sa dobrym sposobem na dbanie o zdrowie. Jednak nie moga by¢
uzywane do diagnozowania jakichkolwiek schorzen. Porozmawiaj z lekarzem,
jesli zauwazysz nietypowe wzorce lub masz objawy.

Jesli masz chorobe serca

Niektore leki, takie jak beta-blokery, sg uzywane do leczenia choréb serca i
moga pomdc kontrolowac tetno, zwalniajac je. Skonsultuj sie z lekarzem na temat
przyjmowanych lekéw i jak pomagajg one kontrolowac¢ twoje tetno. Twéj lekarz
moze réwniez powiedziec ci, jakie powinno by¢ twoje normalne tetno i na jakie
objawy zwraca¢ uwage w przypadku twojej choroby serca.
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Nasze informacje na temat zdrowia sg wiarygodne.

Zastosowalismy osmioetapowa procedure oceny, aby zapewni¢, ze informacije te
sg rzetelne, doktadne i wiarygodne.
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