Уважаемые студенты. 
1. Изучите теоретическую часть.
2. Выполните практическую работу.
3. Срок сдачи отчета по практической работе  31.10. 2020.

Теоретическая часть.

Систолическое и диастолическое артериальное давление Артериальное давление зависит от объема крови, которое перекачивает сердце за единицу времени, и сопротивления кровеносных сосудов. Оно записывается в виде двух цифр, которые разделяют знаком дроби. В этой «дроби» числитель – это систолическое давление, а знаменатель – диастолическое. У людей до 40 лет нормальным давлением считается 110–120/70–80 мм рт. ст. Если АД ниже этих цифр, то значение оценивается как пониженное. Систолическое давление – это давление, возникающее в сосудах в момент систолы, т. е. выброса крови из сердца. Его еще называют верхним. Фактически оно показывает, с какой силой миокард выталкивает кровь из левого желудочка в систему артериальных сосудов. Диастолическое давление – это давление крови в сосудах в момент диастолы сердца (нижнее артериальное давление). Этот показатель позволяет оценить сопротивление периферических сосудов. Разница между верхним и нижним давлением называется пульсовым давлением. В норме его значение составляет 35–55 мм рт. ст. Артериальное давление: значение нормы АД является сугубо индивидуальным показателем, на который оказывают влияние многие факторы. Тем не менее, для людей разного возраста определены усредненные показатели нормы. Они представлены в таблице. 
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Простые и понятные методы, как посчитать пульс.
Пульс – это ритмическое движение стенок сосудов, которое происходит под давлением крови во время сердечного сокращения. Норма пульса является относительной величиной и зависит от возраста, состояния сосудистой системы, тренированности и общих хронических заболеваний. 
Посчитать пульс можно путем прижимания артерии, которая располагается максимально близко к поверхности тела – на запястье, локтевом сгибе, шее (сонная артерия), под коленкой. В норме у взрослого человека частота пульса должна быть в пределах 60-80 ударов в минуту, но при определенных обстоятельствах он может быть повышен до 130-150 – например, после физических нагрузок, при употреблении кофе или алкогольных напитков, если человек постоянно курит и так далее.
Как посчитать пульс: основные правила. 
Посчитать пульс можно в разных местах, главное – найти артерии, максимально близко расположенные к поверхности тела. Чтобы в ходе замеров получить достоверные результаты, необходимо соблюдать некоторые правила:
· Правильно измерять пульс утром сразу после пробуждения – в это время человек максимально расслаблен;
· нельзя измерять пульс после любых физических нагрузок – он заведомо будет учащенным;
· не стоит проводить замер после употребления кофе, черного крепкого чая, острых блюд.
Правильным будет измерение пульса в положении сидя и после того, как удастся расслабиться на 2-5 минут. Нельзя слишком сильно прижимать пальцы к сосуду в месте измерения – во-первых, это может спровоцировать учащение пульса, а во-вторых, иногда подобное вызывает головокружение и общую слабость (например, если измерение осуществляется на шее).
Где можно измерить частоту сердечных сокращений
Измеряют частоту сердечных сокращений на тех артериях, которые расположены максимально близко к кожным покровам. Чаще всего снимают замеры с лучевой артерии (в области лучезапястного сустава – стандарт измерений и в медицине, и в быту), но нередко используют сонную, плечевую, бедренную, располагающуюся под коленным суставом.
Нормы возрастного пульса 
Показатели нормального пульса по возрастам указаны в таблице.
	Возраст человека
	Нижняя и верхняя границы пульса
	Среднее 
допустимое значение

	0 – 1 месяц
	110 — 170
	140

	1 – 12 месяцев
	102 — 162
	132

	12 – 24 месяцев
	94 — 155
	124

	4 – 6 лет
	86 — 126
	106

	6 – 8 лет
	78 — 118
	98

	8 – 10 лет
	68 — 108
	88

	10 – 12 лет
	60 — 100
	80

	12 – 15 лет
	55 – 95
	75

	От 15 до 50 лет (все взрослые, независимо от пола)
	60 – 80
	70

	50 – 60 лет
	65 – 85
	75

	После 60 лет
	70 – 90
	80


Свой пульс и общепринятые значения важно знать, так как в детском возрасте и 150 ударов в минуту будет нормальным, а вот для взрослых этот показатель служит сигналом для срочного обращения за квалифицированной медицинской помощью.
Что значит резерв ЧСС
Понятие «резерв ЧСС» значит разницу между показателями частоты сердечных сокращений в покое и после (или непосредственно во время) физической нагрузки.
Этот показатель дает возможность определять, какую именно интенсивность физической нагрузки выдержит организм человека, например, при тренировках, выполнении тяжелого физического труда. То есть можно допускать повышение частоты пульса ровно на эту разницу и тогда сердце, сосуды отлично справятся с усиленным кровотоком, не будет наблюдаться повышение артериального давления, тремора рук и приступов головокружения, потемнения в глазах.
Использовать «по полной» резерв ЧСС можно только здоровым людям, потому что любые развивающиеся патологии делают организм слабее.
Как считать пульс на шее
Пульс на шее считается конкретно на сонной артерии, для чего нужно поместить свои указательный и безымянный пальцы рядом с трахеей. Даже без надавливания будет четко ощущаться пульсация, но для получения более точных результатов нужно пальцами слегка прижать артерию.
Как посчитать свой пульс быстро
 Чтобы быстро посчитать свой пульс, нужно определиться с местом измерения, выполнить нужные действия и в течение 15 секунд подсчитывать удары. Затем полученный результат умножается на 4 – будет нужный показатель за минуту. Можно счет вести и в течение 10 секунд, но тогда придется умножать цифры на 6.
Подобный метод быстрого получения достоверных результатов можно использовать только в том случае, если пульс ритмичный, отсутствует длительное «молчание» или дополнительные, едва заметные, постукивания.
  
Допускается, что после занятий пульс у здорового человека может повыситься на 50-70 ударов в минуту. Например, если «в покое» он был 70, то после нагрузки вполне может быть 130-140 и это будет считаться нормой.
При каком пульсе стоит обратиться к врачу 
Если частота пульса взрослого человека превышает 80 ударов в минуту, и подобное отмечается «в покое» и постоянно, то это повод для обращения за квалифицированной медицинской помощью. Дело в том, что такое устойчивое учащение пульса может указывать на развитие некоторых заболеваний сердца и сосудов, крови, эндокринной системы – например, сахарного диабета, гипотонии (пониженное давление), анемии, ишемической болезни сердца и других.
Показатели частоты пульса меньше 60 ударов в минуту для взрослого человека не всегда означают развитие какой-либо патологии, ведь подобное может наблюдаться у спортсменов (физиологическая особенность работы сердца у людей с регулярными физическими нагрузками), на фоне приема бета-блокаторов в постоянном режиме. При имеющихся сомнениях нужно получить консультацию врача.

Практическая работа.
Функциональное состояние сердечно - сосудистой системы.
Цели: 1. отработать методику определения и подсчёта пульса, измерения артериального давления.
2. Научиться рассчитывать минутный и систолический объём крови
3. Проанализировать влияние физической нагрузки на частоту сердечных сокращений
1. Влияние мышечной деятельности на венозный кровоток
Оборудование: секундомер (или часы с секундной стрелкой), жгут.
Ход работы: работа проводится в парах (группах). Испытуемому перетягивают предплечье жгутом примерно в средней его части. Начало эксперимента фиксируется с помощью секундомера. Когда рельеф вен четко обозначится, время фиксируется вновь. Затем руку освобождают. Испытуемый повторяет опыт. Он сжимает и разжимает кулак.
Заполните таблицу. Решите, в каком случае наполнение кровью идет более интенсивно.

	Состояние мышц предплечья
	Время наполнения вен кровью

	В покое
	

	При сжимании и разжимании кулака
	



2.Определение частоты сердечных сокращений в покое и после физической нагрузки
Оборудование: секундомер (или часы с секундной стрелкой).
Ход работы: измерьте пульс в состоянии покоя. Результат зафиксируйте. Сделайте 20 приседаний в среднем ритме. Подсчитайте число пульсовых ударов за 10 сек срезу после нагрузки, затем спустя 30, 60, 90, 120, 150 и 180 сек. Все результаты занесите в таблицу.
Динамика восстановления ЧСС

	Пульс сразу после нагрузки
	Пульс через интервалы

	
	10
	30
	60
	90
	120
	150
	180
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	



На основании полученных данных постройте график: на оси абсцисс отложите время, на оси ординат – ЧСС. Найдите на графике среднее значение ЧСС в состоянии покоя. Через точку проведите горизонтальную линию, параллельно оси абсцисс. Определите, во сколько раз увеличилась ЧСС после 20 приседаний. Определите по графику, за какое время ЧСС возвращается в норму.
Результаты:. Если ЧСС возвращается к норме за 2 мин и меньше – хорошо; ели за 2-3 мин – удовлетворительно; за 3 и более минут – неудовлетворительно.

3. Рассчитать систолический и минутный объём крови.

А) Используя полученные вами данные при определении артериального давления, рассчитывайте величину систолического объёма крови /СО/ в покое. Систолический объём крови, выбрасываемое за одно сокращение:

СО=((101+0,5 ˟ПД) – (0,6 ˟ДД)) – 0,6 ˟ А
ПД - пульсовое давление
СД - систолическое давление
ДД - диастолическое давление
А - возраст
ПД= СД-ДД
Б) рассчитайте минутный объём крови в покое по формуле:
МО=СО ˟ ЧСС
Обозначения:
МО - минутный объём крови
СО - систолический объём крови
ЧСС - частота сердечных сокращений в минуту.

4. Сделайте общий вывод о функциональном состоянии вашей сердечно - сосудистой системы.
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