


AL TUO POLSO C’E QUALCOSA DI PREZI0SO.
E IL TUO BATTITO.

Essere consapevoli del proprio battito € molto importante:
potrebbe rivelare anomalie della frequenza cardiaca o del
ritmo cardiaco e far sospettare la Fibrillazione Atriale.
Ognuno di noi pud controllare il proprio ritmo cardiaco
attraverso la palpazione del polso.

1 Procurati un orologio e
siediti cinque minuti.

2 Tieni una delle mani con |l
palmo rivolto verso lalto, pie-
gando leggermente il gomito.

3 Con I'altra mano, posiziona
I'indice e il medio sul polso,
alla base del pollice. Cerca
con le dita il punto in cui
avverti la pulsazione e fai una
leggera pressione.

4 Contai battiti per 30 secon-
di e alla fine moltiplicali per 2:
questa ¢ la tua frequenza car-
diaca al minuto.

Controlla il polso almeno
una volta alla settimana.

Di norma, dovresti avere tra i 60 e i 100 battiti al minuto,
ma ognuno di noi & diverso e ci possono essere delle
variazioni che non devono preoccupare.

QUANDO RIVOLGERSI A UN MEDICO

¢ Quando la frequenza é di molto maggiore, o di molto
minore, rispetto al tuo battito abituale.

e Quando senti che lintensita della pulsazione non
€ sempre uguale (puoi percepire ad esempio una
pulsazione debole e poi una molto forte).

e Quando avverti che lintervallo tra una pulsazione e
I'altra non & costante.

Visita il nostro sito: troverai un

utile opuscolo informativo e

I'educational video! (]
www.stopfa.org
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