Puls richtig messen

Warum sollte ich meinen Puls kontrollieren?

Obwohl der Puls ein scheinbar einfaches kérperliches Ereignis ist, lassen sich aus ihm wichtige Rickschllsse zum Gesundheits-

zustand ziehen. Wir empfehlen lhnen, Ihren Puls regelméaBig zu messen. Alles Wichtige zum Thema Puls-Messung finden Sie

hier in unserem Merkblatt.

Wir informieren Sie Giber:

» Was ist der Puls?
« Puls-Kontrolle

« Puls-Frequenz
 Puls-Rhythmus

« Puls-Qualitat

Was ist der Puls?

Als Puls bezeichnet man das mechanische Ausdehnen und
Zusammenziehen der GefaBwande im Rhythmus des Herz-
schlags. Die Druckwelle des Blutes, die bei jeder Herzaktion
ausgelost wird, ist am besten an den oberflachlich gelegenen
Arterien spUrbar.

Normalwerte

Normalwerte fir den Puls werden immer flr den Ruhe-
zustand (im Sitzen oder Liegen) angegeben. Man spricht
dann von dem so genannten Ruhepuls. Dieser unterscheidet
sich je nach Alter, Trainings- und Gesundheitszustand. Je
besser ein Herz trainiert ist und je effektiver es arbeitet,
desto niedriger ist der Ruhepuls.

Altersgruppe Ruhepuls (Herzschlage/Min.)

Sauglinge (1-12 Monate)  ca. 130
Kleinkinder (1 -5 Jahre) 100 -120
Schulkinder (6 -13 Jahre) 80 -100
Jugendliche (14 -17 Jahre) ca. 80
Erwachsene (ab 18 Jahre) 60 - 80
40 -50

SR RSP ST (Leistungssportler bis 32)

Puls-Kontrolle

Was sagt der gemessene Wert aus? Bei der Puls-Kontrolle
geht es im Wesentlichen darum, eine Zu- oder Abnahme der
Herzfrequenz bzw. eine Rhythmusstérung frihzeitig aufzu-
decken.

Tipps zum richtigen Messen der Puls-Frequenz

+ Wo messe ich?

» Wie messe ich?

« Pulsmessen - so geht es schneller!

» 60 Sekunden oder 15 Sekunden - was ist besser?
» Wie oft messe ich?

Puls-Frequenz

Wie oft schlagt das Herz pro Minute? Ein erniedrigter Puls
(Bradykardie) kommt natirlicherweise im Schlaf und bei
Sportlern vor, kann aber auch auf eine Herzerkrankung oder
eine Schilddrisenunterfunktion hindeuten. AuBBerdem tritt
er bei der Einnahme von bestimmten Medikamenten (z.B.
bei Blutdrucksenkern wie Beta-Blockern) auf. Ist der Puls zu
niedrig, werden Kérper und Gehirn nicht mehr ausreichend
mit Blut und Sauerstoff versorgt. Folgen kénnen Schwindel,
Mudigkeit, Atemnot oder Ohnmacht sein.

Ein erhohter Puls (Tachykardie) kommt z. B. bei Angst oder
Aufregung vor, aber auch bei Herzerkrankungen oder einer
Schilddrisenuberfunktion. Zudem kénnen koffeinhaltige
Getranke und Medikamente (wie z.B. Beta-Mimetika in
Asthma-Sprays) den Puls erhéhen. Ein zu hoher Puls kann
zu Schlappheit und Schwindel fihren. Auf Dauer kann die
Pumpleistung des Herzens herabgesetzt sein.

Puls-Rhythmus

Ist Ihr Puls vollig gleichmaBig oder nehmen Sie Rhythmus-
stérungen wie zusatzliche Herzschlage (Extrasystolen), Herz-
rasen oder unregelmaBige Herzschlage wahr?

Harmlose Rhythmusstérungen (Arrhythmie) kénnen durch
Stress oder Schlafmangel bedingt sein. Folgenschwere
Rhythmusstérungen entstehen in der Regel durch Minder-
durchblutung des Herzmuskels oder eine andere Herz-
erkrankung.

Puls-Qualitat

Wie fuhlt sich Ihr Puls an? Ist er eher ,weich* oder ,hart“?
Die Puls-Beschaffenheit gibt indirekt einen Hinweis auf den
Blutdruck. Ein ,harter” Puls deutet dabei auf einen hohen
Blutdruck hin.
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Tipps zum richtigen Messen
der Puls-Frequenz

Wo messe ich?

Der Ruhepuls sollte immer in einem entspannten Zustand
gemessen werden. Suchen Sie sich eine ruhige, ungestorte
Umgebung und setzen Sie sich. Nehmen Sie sich Zeit und
entspannen Sie sich 5 Minuten. Dann kénnen Sie mit der
Messung beginnen.

Wie messe ich?

Ilhren Puls finden Sie an der daumenwarts gelegenen Hand-
gelenk-Innenseite. Tasten Sie den Puls mit Zeige- und Mittel-
finger Ihrer anderen Hand. Beugen Sie einfach |hre Hand
leicht nach hinten. Sobald Sie lhren Puls gut spiren, kdnnen
Sie starten. Zahlen Sie die geflihlten Pulsschlage Uber einen
Zeitraum von 60 Sekunden.

Beispiel:

Die Messung ergab 66 Schlage in 60 Sekunden.
Die Pulsfrequenz liegt damit bei 66 pro Minute.

Pulsmessen - so geht es schneller!

Zahlen Sie Ihre Pulsschlage Giber einen Zeitraum von
15 Sekunden und multiplizieren Sie diese Zahl mit 4.

Beispiel:

Ihre Messung ergab 20 Schlage in 15 Sekunden.
Die Pulsfrequenz liegt damit bei 80 pro Minute.

60 Sekunden oder 15 Sekunden -
was ist besser?

Wenn Sie lhren Puls 60 Sekunden lang messen, erhéhen Sie
die Chance, eventuell bestehende Rhythmusstérungen frih-
zeitig zu erkennen.

Weiterflihrende Infos finden Sie unter:

www.vividabkk.de

Haben Sie Fragen?
Wir freuen uns unter 07720 9727-0 auf lhren Anruf.

A

Wie oft messe ich?

4‘

Ein einmal gemessener Wert ist immer nur eine Moment-
aufnahme. Wichtig ist es zu klaren, ob Ihr Puls dauerhaft eher
zu hoch oder eher zu niedrig ist. Eine regelméaBige Puls-
Kontrolle ist daher empfehlenswert. Dabei gilt es besonders
darauf zu achten, dass die verschiedenen Werte immer unter
den gleichen Bedingungen ermittelt werden.

Notieren Sie lhre Werte

Schreiben Sie sich Ihre gemessene Puls-Frequenz und even-
tuelle Besonderheiten (z. B. Rhythmusstérungen) in einem
Puls-Tagebuch auf. Suchen Sie bitte bei Auffalligkeiten (z. B.
Ruhepuls Uber 100 bzw. unter 50 Schlage/Minute) lhren Arzt
oder lhre Arztin auf.

P

.
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https://www.vividabkk.de/de/
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