CLANEK

Na jeho méreni nedaji dopustit sportovci, ale jeho spravné hodnoty by mély zajimat kazdého z
nas. Odchylky mohou upozornovat na onemocnéni srdce nebo jiny zdravotni problém. A pokud
jsme zdravi, pomtize ndm jeho méfeni i s hubnutim. Re¢ je o srde¢ni frekvenci neboli pulsu.

Méreni tepu je velmi jednoduché a zvladne ho kazdy. Prispiva k tomu i fakt, Ze neni ndrocné na
vybaveni. Budeme potrebovat pouze hodinky s vterinovou rucickou (popripadé digitalni, které
ukazuji i sekundy) nebo digitalni stopky.

Je dobré si najit klidné misto, kde si mizeme sednout a kde nas nikdo nebude rozptylovat. Tepova
frekvence se méri na tepnach, které se nachazeji v blizkosti kuze. Nejjednodussi je mérit tep na
vnitrni strané zépésti, na palcové strané, kudy probiha vretenni tepna (arteria radialis). Jemné
umistime tri prsty druhé ruky na tuto tepnu (nepouzivejme palec), pocitame udery po dobu 30
sekund a pak hodnotu vynasobime dvéma. Ziskame tak pocet tepli za minutu.

Na rychlost pulsu muze mit vliv nejen rada onemocnéni, ale také poziti alkoholu nebo probihajici
stres. Pri méreni bychom tedy méli tyto faktory eliminovat.



