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活动35:感受脉搏

心脏是一个泵，通过动脉将血液泵送到全身各处。在动脉靠近皮肤的部位，你可以感觉到血液在流动；这
种血液的流动叫做脉搏。用指尖轻轻触摸动脉，你可以感觉到几个部位的脉搏。可以数一下脉搏来计算心
跳有多快；这就叫做心率。最容易感觉到脉搏的地方是手腕。

1. 坐下来，单手放在腿上，拇指朝上，手掌朝上。

2. 用另一只手的前两根手指，从拇指顶部向下拍打，直到手指到达手腕处。

3. 手指慢慢移动到手腕内侧，轻轻探一下脉搏。

4. 找到自己的脉搏后，数一下15秒内有多少次跳动。

5. 脉搏感觉如何？快还是慢？强还是弱 ？

（有能力的同学可以把15秒录得的次数乘以4，这样就能得到每分钟的心率。）

后续活动： 上下跳动或原地跑一分钟。现在再次找到脉搏，计时15秒，数一下跳动次数。

你的脉搏比开始跳或跑之前高还是低？还有什么时候你的心率/脉搏会发生变化？你的脉搏现
在感觉更强了还是更弱了？如果你跑和/或跳的时间长了会怎样？如果你躺下来放松一分钟，
心率会怎样？你能做些什么来降低心率/脉搏？你为什么想这么做？跑/跳的时候，你的呼吸会
改变吗？停止跑/跳后，呼吸是否又发生了变化？
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