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0 Adalhlutverk hjartavodva er ad deela blodi

um likamann.

begar hjarta hvilist fyllist pad af blodi, svo
dregst pad saman og deelir pa blodinu ut i
storar slageedar = Hjartslattur

Puls er pad hversu oft hjarta fyllist og
teemist & einni minatu.

PU meelir puls med pvi ad leggja midfingur a
halsslagaed eda ulnlidsslagaed og telja
fiolda slaga i eina minutu.

pvi betra formi sem vid erum i, pvi laegri
puls erum vid mead.
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pegar talad er um puls er talad
um: slég a minutu.




MEGINPATTIR SEM TENGJAST HEILBRIGDBU %
HIJARTA OG ADAKERFI ERU: el
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Hreyfa sig n0g- helst 30 minatur & hverjum
deqi.

% | Tileinka sér heilbrigdar matarvenjur.

/ﬂm Fordast alag/stress.

Ad halda kjorpyngd.

Ad reykja ekki.

Passa aod koélesterdl sé minna en 5 mmol/L
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HVILDARPULS

Hvildarpuls er hversu oft hjarta sleer pegar vid
erum uthvild og roleg

Best er ad finna hvildarpuls pegar vid erum
nyvoknud og uthvild.

Medal hvildarpuls manna er 60-80 slog & minutu.

| svefni heegist & allri likamsstarfsemi pvi er
hvildarpulsinn okkar haegari pegar vid erum sofandi en
begar vido erum vakandi i hvild.
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PULS

HAMARKSPULS

Hamarkspuls fer eftir aldri.

Hamarkspuls er fundinn med pvi ad draga aldur fra
220.

Gunna er 50 ara. Hamarkspuls Gunnu er pvi 220-50=
170 slég & minutu.

pad er ekki haegt ad aefa lengi i hamarkspuls.

Asgerdur Hauksdottir
Guorun Erla porvardardéttir
porvaldur Heidar Gudmundsson
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PJALFUNARPULS

pjalfunarpuls = eefingarpuls

pjalfunarpuls er sa puls sem er midad vid til ad na
sem mestum arangri i likamsraekt.

Pjalfunarpuls er haegt ad nota til ad komast ad pvi
hvort vid séum ad ofreyna okkur eda hlifa okkur of
mikid.
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