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1/ Krevní tlak

Krevní tlak je systolický (mmHg) a diastolický (mmHg).
Optimální < 120 < 80
Normální < 130 < 85
Nad normálem: 130 – 139, 85 - 89
Vysoký krevní tlak > 140 > 90

Při vysokém krevním tlaku snižte příjem tuků, masa a soli, přidejte celozrnné produkty, luštěniny, ořechy, semena, ovoce a zeleninu.

1/ Srdeční puls (tepová frekvence)

Průměrný srdeční puls má hodnotu kolem 72 úderů za minutu, může být ale i nižší a nemusí to být známkou onemocnění. Nižší hodnota pulsu se obvykle vyskytuje u atletů, kteří mají silná srdce schopná přečerpat větší množství krve – hodnota se pak může pohybovat kolem 40 úderů za minutu.

U lidí trpících závratěmi nebo ztrátami vědomí může nízký puls signalizovat srdeční blok. Jde o stav, v němž dochází k zablokování elektrického impulsu, bez jehož pomoci nemůže srdce bít. Při zpomalení srdeční frekvence, kdy klesne srdeční puls pod 60 úderů za minutu, mluvíme o tzv. bradykardii. Naopak při zrychlení srdeční frekvence (srdeční puls nad 90 úderů za minutu) mluvíme o tzv. tachykardii.



	ÚLOHA: Měření krevního tlaku, tepu (pulsu).
POMŮCKY: Tlakoměr, stopky.
POSTUP PRÁCE:

1) Měření krevního tlaku a tepu v klidu.
2) Měření krevního tlaku a tepu po námaze.
3) Měření krevního tlaku a tepu po 10 a 15 minutách. 

4) Pozorování změn krevního tlaku a tepu v klidu a po námaze.
5) Pracujte ve dvojicích, protokol vypracujte společně.
Zápis: 

Jméno a příjmení:
Tlak krve

v klidu:
Tep

v klidu:
Tlak krve

po námaze:
Tep

po námaze:
Tlak krve

po uklidnění - po 10 min:
Tlak krve

po uklidnění - po 15 min:
Závěr:
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