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Ritmul cardiac

Ritmul cardiac (cunoscut si sub humele de puls) reprezinta numarul de batai ale inimii
pe minut (bpm). Ritmul cardiac al fiecaruia dintre noi este diferit si se poate schimbain
timp.

Ce informatii contine aceasta pagina:

e Cereprezinta un ritm cardiac normal?

e Cereprezinta un ritm cardiac periculos?
e Ritmul cardiac rapid (tahicardia)

e Ritmul cardiac lent (bradicardia)

e Exercitiile fizice si ritmul cardiac

e Cumimi masor ritmul cardiac?

e Daca suferiti de o afectiune cardiaca

e Cereprezinta un ritm cardiac normal?

Ritmul cardiac normal al unui adult se situeaza intre 60 si 100 bpm in repaus. Ritmul
cardiac se poate schimba in fiecare minut, iar valoarea ,,normala” este diferita pentru
fiecare dintre noi, din cauza varstei si a starii de sanatate a fiecarei persoane in parte.
Stilul dumneavoastra de viata - de exemplu, fumatul, exercitiile fizice efectuate si
cantitatea de alcool consumata - va afecteaza, de asemenea, ritmul cardiac.

Puteti sa determinati ritmul cardiac normalin repaus numarand numarul de batai ale
inimii intr-un minut. Statul nemiscat timp de 5-10 minute inainte de aincepe
numaratoarea asigura ca inima este in stare de repaus. Cunoasterea ritmului cardiac
normal atunci cand suferiti de o afectiune cardiaca va poate ajuta sa va simtiti mai
increzator/increzatoare si sa va imbunatatiti calitatea vietii.

Ce reprezinta un ritm cardiac periculos?

O aritmie (sau o problema de ritm cardiac) apare atunci cand inima bate prea incet,
prea repede sau neregulat. Aritmia poate fi periculoasa, deoarece sangele nu este
pompat suficient de bine in organism, provocand simptome precum ameteli, lesin si
dificultati de respiratie. Un ritm cardiac anormal ar putea creste, de asemenea, riscul de
accident vascular cerebral.
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Se estimeaza ca peste 2 milioane de persoane din Marea Britanie se confrunta cu
probleme de ritm cardiac. Majoritatea dintre ei sunt capabili sa duca o viata normala.

Ritmul cardiac rapid (tahicardia)

Un ritm cardiac in repaus de peste 100 bpm este prea rapid pentru majoritatea
oamenilor. Ritmul cardiac rapid, cunoscut si sub nhumele de tahicardie, poate fi cauzat
de probleme de sanatate. Aceste afectiuni pot include infectii, anemie (o lipsa de
globule rosii care transporta oxigen in sange) si o tiroida hiperactiva (care produce prea
multi hormoni).

Daca va confruntati cu simptome sau daca aveti un ritm cardiac rapid, trebuie sa va
faceti o programare la medicul de familie. Printre simptomele la care trebuie sa fiti
atenti se numara:

e staride lesin

e senzatie accentuata de oboseala

e ameteala

e palpitatii (observarea batailor inimii, care pot fi resimtite ca o senzatie de bataie
in piept sau fluturare).

Ritmul cardiac lent (bradicardia)

Un ritm cardiac sub 60 bpm in repaus este prea lent pentru majoritatea oamenilor. Un
ritm cardiac lent, cunoscut si sub numele de bradicardie, poate fi normal pentru
persoane precum sportivii care sunt foarte in forma.

Daca aveti un ritm cardiac lent si va confruntati cu simptome precum o stare de lesin
sau oboseala, trebuie sa va faceti o programare la medicul de familie.

Exercitiile fizice si ritmul cardiac

Inima dvs., lafel ca orice alt muschi, are nevoie de activitate fizica pentru a se mentine
sanatoasa. Exercitiile fizice regulate imbunatatesc starea generala de sanatate, ajutand
la gestionarea multora dintre factorii de risc pentru bolile cardiace si circulatorii, cum ar
fi diabetul. Exercitiile fizice regulate stimuleaza, de asemenea, nivelul de energie si
starea de spirit, precum si calitatea somnului.

Este normal ca ritmul cardiac s& creasca in timpul exercitiilor fizice. Tn timpul exercitiilor
fizice, trebuie sa urmariti sd va mentineti in limita ritmului cardiac tinta (THR) pentru a
va imbunatati conditia fizica in siguranta. THR se situeaza intre 50% si 70% fata de
ritmul cardiac maxim.
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Daca suferiti de o afectiune cardiaca, adresati-va medicului dumneavoastra de familie
sau specialistului pentru a afla care este ritmul cardiac sigur atunci cand faceti exercitii
fizice. Poate fi utila efectuarea ,testului de vorbire” in timp ce faceti exercitii fizice.
Testul de vorbire: daca puteti vorbi in timp ce sunteti activ(a), va simtiti cald(a) si
respirati un pic mai greu decat in mod normal, inseamna ca va miscati in ritmul potrivit.

Cum imi masor ritmul cardiac?

Puteti sa va masurati singur(a) ritmul cardiac, verificAndu-va pulsul.

Cum sa va verificati pulsul
In primul rand, gasiti-va pulsul la incheietura mainii.

1. Intindeti una dintre maini astfel incat sa va uitati la palma.

2. Folositi primul deget (degetul aratator) si degetul mijlociu de la cealaltd mana si
puneti aceste degete pe partea interioara a incheieturii méainii, la baza degetului
mare.

3. Apasati usor si simtiti pulsul. Daca nu simtiti nimic, apasati putin mai tare.

4. Dupa ce v-ati gasit pulsul, continuati sa il simtiti timp de aproximativ 30 de
secunde. Verificati daca este regulat sau neregulat.

Va puteti calcula ritmul cardiac in batai pe minut (bpm) prin:
e numararea numarului de batai ale pulsului dupa 60 de secunde, sau
e numararea batailor timp de 6 secunde si inmultirea valorii cu 10.

Daca pulsul se simte neregulat, trebuie sa verificati timp de 60 de secunde. Daca aveti
motive de ingrijorare, adresati-va medicului dumneavoastra de familie.

Poate fi util sa cumparati un monitor de ritm cardiac care sa va masoare ritmul cardiac.
Exista diferite tipuri disponibile care masoara diverse valori, precum numarul de pasi pe
care li faceti pe parcursul zilei si calitatea somnului.

Monitoarele de ritm cardiac pot fi gasite in majoritatea magazinelor mari si magazinelor
universale, inclusivin magazinele de tip supermarket si in farmacii. Adresati-va unui
specialist de la farmacia locala, care va poate ajuta sa alegeti monitorul de ritm cardiac
potrivit pentru dumneavoastra.

Monitoarele de ritm cardiac sunt o modalitate buna de a va ajuta sa va ingrijiti
sanatatea. Cu toate acestea, ele nu pot fi folosite pentru a diagnostica nicio afectiune.
Adresati-va medicului dumneavoastra daca observati tipare neobisnuite sau daca aveti
simptome.
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Daca suferiti de o afectiune cardiaca

Unele medicamente, cum ar fi beta-blocantele, sunt utilizate pentru a trata afectiunile
cardiace si pot ajuta la controlul ritmului cardiac prin incetinirea acestuia. Discutati cu
medicul dumneavoastra despre medicamentele pe care le luati si despre modulin care
acestea va ajuta sa va controlati ritmul cardiac. Medicul va poate spune, de asemenea,
care ar trebui sa fie ritmul cardiac normal si care sunt simptomele la care trebuie sa fiti
atenti in cazul unei afectiuni cardiace.

Puteti avea incredere in informatiile noastre de sanatate.

Am respectat un proces in opt etape pentru a ne asigura ca acest document contine
informatii fiabile, precise si veridice.
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