HWONG DAN PO NHIP TIM
Tim nhip tim:

1. Ap sat mat trong 2 ngon tay bén nay vao mét trong cda cb tay
bén kia. Vj tri la & ché cd cac nép gép cb tay. Sau d6, bAm nhe
vao dén khi thdy mach dap. Cé thé di chuyén ngén tay xung
quanh dén khi thay nhip dap.

2. Tim mach & déng mach canh: Dat 2 ngoén tay vao mot bén co,
vi tri la noi giao gitra cac co 1én & cd va khi quan. BAm nhe dén

khi cdm thay nhip dap.
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Mang lai niém tin s(rc khde

Kiém tra, ghi lai nhip tim
Peo déng hd trén tay ma ban dung dé xac dinh mach dap cua tim.
Can cha y dén nhip dap day chinh la sd nhip méi phut.
Néu khéng deo ddng hé cé thé dung ddng hé bao thirc hodc dé
ban thuan tién trong tdm mat dé dé theo déi. C6 thé xac dinh nhip
tim bang coéng thire:

Nhip dap trong 15s x 4 = nhip tim cua ban

Hod&c cdng thire: Dén sb nhip trong 30s x 2



Xac dinh nhip tim binh thwéng
Nguw&i I&n tir 60 — 100 nhip/phut.
Tré dwdi 18 tudi tir 70 — 100 nhip/phut
Sau khi ap dung céch do nhip tim nhw hwéng dan & trén, so sanh
v&i gidi han nay dé biét dwoc nhip tim cha ban c6 dang & murc
binh thwdng hay khong.

Nhip tim ttr 60 — 80 nhip/phut Ia binh thwo'ng, khée manh.

> 80 nhip/phut: Nguy co bi tim va can co sy hd tro clia bac si cang
s&m cang tét. Tim dap nhanh dé co thé duy tri m&c dd diéu dan
khi nghi ngoi. Ngwdi cé nhip tim cao cé nguy co bi béo phi, bénh
tim mach, tiéu duong.

Toc d6 nhip tim ciing ¢6 thé bi tac dong bdi nhirng yéu to bén ngoai.
Chang han nhw thuoc tuyén giap, nhiét dé méi trwdng, dd am,
thudc ha huyét ap, udng bia rwou, hut thudc 14 1am tim dap nhanh
hon.

< 60 nhip/phuat;: Khéng c6 nghia la strc khde dang c6 van dé. Cac
van doéng vién thé thao, nguoi cé thé lwc tét nhip tim khoang 40
nhip/phat luc nghi ngoi. Hodc ¢ thé 1a do bam sinh, dang s dung
cac loai thubc an than, thudc beta...



