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Cum sa va reduceti riscul de accident

vascular cerebral

Pasi activi pe care oricine ii poate urma

Dumneavoastra si accidentul vascular cerebral

Cat de multe stiti despre riscul de accident vascular cerebral?
Sunt prea tanar sa ma gandesc un la accident vascular
cerebral

Un sfert din toate accidentele vasculare cerebrale sunt suferite
de persoane cu varsta cuprinsa intre 18 si 65 de ani, care se simt
in forma si sanatoase.

Sunt mai in varsta sau am ceva probleme de sanatate

Nu este niciodata prea tarziu sa luati masuri pentru a va reduce
riscul de accident vascular cerebral, cum ar fi sa fiti mai activ, sa
mancati sanatos si sa va tratati problemele de sanatate.

Am hipertensiune arteriala

Hipertensiunea arteriala este un factor care joaca un rolin

jumatate din toate accidentele vasculare cerebrale.
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Sunt fumator

A renunta la fumat este unul dintre cele mai bune lucruri pe care
le puteti face pentru sanatatea dumneavoastra.

Mi-ar prinde bine daca as slabi

Daca sunteti supraponderal sau obez inseamna ca aveti mai
multe sanse de a suferi un accident vascular cerebral.

Am avut un accident vascular cerebral sau un atac ischemic
tranzitoriu (AIT sau mini-accident vascular cerebral)

Daca ati avut deja un accident vascular cerebral sau AlT, sunteti
expus unui risc mai mare de a avea un alt accident vascular
cerebral. Acest ghid include sfaturi utile care va pot ajuta sa
reduceti riscul si modalitati prin care sa obtineti mai mult ajutor

Si sprijin pentru a nu va simti singur.

Oricine poate avea un accident vascular cerebral, la orice
varsta. Pentru a afla mai multe despre riscul individual de
accident vascular cerebral, vizitati-va medicul de familie sau

farmacistul.
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Riscul dumneavoastra de accident vascular

cerebral

Fiecare persoana este expusa unui risc diferit de a avea un
accident vascular cerebral, in functie de factori personali.
Factorii de risc pot fi orice aspect ce tine de dumneavoastra si
stilul dumneavoastra de viata, cum ar fi varsta, o problema de
sanatate sau daca beti sau fumati.

Daca ati avut un accident vascular cerebral sau AlT, aveti un risc
mai mare de a avea un accident vascular cerebral in viitor. Veti
primi sfaturi de la profesionisti cu privire la tratarea oricaror
conditii medicale care ar fi putut duce la primul accident

vascular cerebral sau AIT, cum ar fi hipertensiunea arteriala.

Principalii factori de risc pentru un accident vascular

cerebral

Varsta
Pe masura ce imbatraniti, arterele dumneavoastra devin in mod
natural mai rigide, crescand probabilitatea de a se bloca. Puteti

lua masuri active pentru a va reduce riscul de accident vascular
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cerebral la orice varsta, asa ca aruncati o privire la sfaturile

noastre de viata sanatoasa mai tarziu in acest ghid.

Probleme de sanatate
Unele probleme de sanatate cresc riscul de accident vascular
cerebral. Acestea includ:

e Tensiune arteriala crescuta.

o Fibrilatie atriala (batai neregulate ale inimii).

e Diabet si pre-diabet.

e Colesterol ridicat.

Stil de viata
Riscul de accident vascular cerebral poate fi crescut de lucrurile
pe care le facemin viata de zi cu zi, inclusiv:

e Fumatul.

A fi supraponderal.

Consumul de alcool.

Lipsa de activitate fizica.

Alimentele bogate in sare, grasimi si zahar.
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Istoricul de familie

Accidentele vasculare cerebrale pot aparea in familii, asa ca
discutati cu medicul dumneavoastra de familie sau cu asistenta
daca aveti antecedente familiale de accident vascular cerebral.
Este posibil sa aveti nevoie de unele teste si controale de

sanatate, respectiv de sfaturi pentru reducerea riscului.

Etnie

Accidentele vasculare cerebrale apar mai des la persoanele care sunt
de culoare sau care provin din familii din partea de sus a Asiei. Daca
sunteti de culoare sau din din partea de sud a Asiei, poate fi necesar sa
va faceti un control pentru diabet la o varsta mai frageda, mai ales
daca aveti factori de risc, cum ar fi supraponderalitatea. Contactati-va

medicul de familie pentru a solicita un control de sanatate.

Reduceti-va in mod activ riscul

Puteti contribui la reducerea riscului de accident vascular
cerebral facand cateva alegeri sanatoase privind stilul viata. Fie
ca este vorba despre dieta, nivelul de activitate fizica, fumat sau
consumul de alcool, niciodata nu este prea tarziu sa faceti o

schimbare.
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Obtineti sfaturi personalizate

Retineti ca acest ghid poate oferi doar informatii generale. Ar
trebui sa obtineti intotdeauna sfaturi personalizate despre
propria sanatate si orice tratament de care aveti nevoie de la un
profesionist din domeniul medical, cum ar fi un medic de familie

sau un farmacist.

Reduceti consumul de alcool

Consumul regulat de alcool in cantitati crescute mareste riscul
de accident vascular cerebral. in Regatul Unit, guvernul
recomanda, pentru mentinerea riscurilor privind sanatatea la un
nivel scazut, sa nu consumati mai mult de 14 unitati pe
saptamana si sa distribuiti unitatile de-a lungul saptamanii.
Limita este aceeasi pentru barbati si femei.

Pentru sfaturi despre cum sa va cunoasteti limitele sau daca va
ingrijoreaza consumul de alcool, vizitati drinkaware.co.uk .

Renuntati la fumat
Fumatul creste foarte mult riscul de accident vascular cerebral.
Cu toate acestea, in momentul in care renuntati, riscul incepe sa

scada imediat. Renuntarea la fumat ar putea fi unul dintre cele


http://drinkaware.co.uk/
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mai bune lucruri pe care le puteti face vreodata pentru
sanatatea dumneavoastra si exista o varietate de optiuni de

ajutor disponibile.

Pentru a gasi serviciile locale responsabile cu renuntarea la
fumat in Regatul Unit, cautati online pe nhs.uk/smoking. De
asemenea, puteti apela aceste linii de asistenta gratuite: Anglia:
0300 1231044, Scotia 0800 84 84 84, Tara Galilor 0800 085 2219.
Serviciile locale responsabile cu renuntarea la fumat pot oferi
produse si medicamente pentru a renunta la fumat, cum ar fi
guma cu nicotina si pastile pe baza de reteta. Acestia ofera
sfaturi personalizate si va pot ajuta sa realizati un plan pentru

renuntarea la fumat.

Tigari electronice (vaping)

Tigarile electronice pot fi utile ca parte a unui plan de renuntare
la fumat. Spre deosebire de terapia de inlocuire a nicotinei,
tigarile electronice nu sunt disponibile pe baza de reteta. Ele nu
sunt inofensive si este posibil sa ramaneti dependent de vaping
dupa ce ati renuntat la fumat. Obtineti sfaturi personalizate de
la un serviciu responsabil cu renuntarea la fumat despre cum sa

utilizati tigarile electronice pentru a va ajuta sa renuntati.
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Instrumente pe baza de apa

Diferitele tipuri de instrumente pe baza de apa includ shisha,
narghilele si hubbah-bubba. In ciuda faptului c& aceasta este
considerata o modalitate ,sigura” de a folosi tutun, un
instrument pe baza de apa poate furniza mult mai multa
nicotina, fum si substante chimice toxice in timpul unei sesiui

decat fumatul unei tigari.

Reduceti dimensiunea taliei

Greutatea in excess va face mai sa fiti mai predispus la un
accident vascular cerebral, iar riscul creste proportional cu
greutatea. Greutatea suplimentara va afecteaza corpul in multe
feluri, prin cresterea riscului de hipertensiune arteriala si diabet

de tip 2, ambele fiind asociate cu accidentul vascular cerebral.

Daca talia dumneavoastra este mai mare de 94 cm (37 inci) la

barbati sau 80 cm (31,5 inci) la femei, ati putea fi supraponderal.

IMC, sau indicele de masa corporala, arata daca aveti greutatea

potrivita pentru inaltimea dumneavoastra. Un IMC sanatos este
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intre 18,5 si 25. Oamenii din grupurile etnice din Africa/Caraibe
si din sudul Asiei ar trebui sa aiba un IMC mai mic de 23 datorita

ratelor mai mari de diabet din acele grupuri etnice.

Daca sunteti sfatuit sa slabiti putin sau vreti sa faceti niste
schimbari sanatoase privind stilul de viata, nu trebuie sa o faceti
singur. Exista cateva resurse grozave online, cum ar fi NHS One
You si aplicatii pentru pierderea in greutate. Farmacistul local va
poate ajuta. Familia si prietenii tai va pot sprijini, incurajandu-va
sau respectand planurile dumneavoastra privind alimentatia

sanatoasa si exercitiile fizice.

Cautati calculatorul online de IMC si planul de slabit elaborat de

NHS pe http://nhs.uk/loseweightnhs.uk/slabit

Mancati sanatos

Suport practic pentru o alimentatie sanatoasa
Cumparaturile si gatitul pot fi uneori dificile daca aveti un

handicap sau traiti cu un venit mic. Daca intampinati dificultati


http://nhs.uk/loseweight
http://nhs.uk/loseweight
http://nhs.uk/loseweight
http://nhs.uk/loseweight
http://nhs.uk/loseweight

Stroke

Association

financiare dupa un accident vascular cerebral, consultati ghidul
nostru ,Beneficii si asistenta financiara “. Daca aveti nevoie de
mai mult sprijin cu o dizabilitate dupa un accident vascular

cerebral, sunati la linia noastra de asistenta la 0303 3033 100.

Sfat: Cand faceti cumparaturi, cautati cu atentie semnele de tip
.semafor” de pe spatele multor pachete cu alimente. Un cerc
rosu va spune cand alimentele sunt bogate in grasimi, zahar sau
sare. Portocaliul si verdele inseamna ca aceea este o alegere

mai sanatoasa.

1. Reduceti sarea
Consumul de sare poate creste tensiunea arteriala, ceea ce

reprezinta un risc major de accident vascular cerebral.

Cu totii avem nevoie de o cantitate mica de sare, dar nivelul
maxim de sare pe care ar trebui sa-L consumam intr-o zi este de

aproximativ o lingurita.

O mare parte din sarea pe care 0 consumam este ascunsa in

alimentele de zi cu zi, inclusiv in paine, cereale si carnea
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procesata precum sunca. Mancarurile deja preparate si

comandate la pachet sunt adesea bogate in sare.

Cand gatiti, incercati sa adaugati condimente pentru a spori
aroma in loc de sare. La masa, gustati mancarea inainte de a
adauga sare — s-ar putea sa nu aveti nevoie de eal!

Unora le place sa foloseasca sare cu continut scazut de sodiu
pentru a ajuta la reducerea consumului total. Aceste produse nu
sunt potrivite pentru unele persoane cu risc de accident
vascular cerebral, inclusiv pentru cei peste 65 de ani si pentru
cei care folosesc medicamente care afecteaza nivelul de
potasiu. Consultati-va cu medicul dumneavoastra de familie sau
cu farmacistul inainte de a utiliza sare cu continut scazut de

sodiu.

2. Reduceti zaharul

Prea mult zahar va poate face va ingrasati, ceea ce creste riscul
de accident vascular cerebral si de diabet de tip 2.

Ar trebui sa incercati sa mancati nu mai mult de sapte cuburi de

zahar (30 g) pe zi. Nu pare foarte mult, in special cand o doza de

11
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bautura carbogazoasa poate contine mai mult de noua cuburi
de zahar.

La fel ca sarea, foarte mult zahar este ascuns in alimentele
comune. Nu este vorba doar de dulciuri — alimentele sarate,
cum ar fi fasolea copta si ketchup-ul de rosii, pot avea un

continut ridicat de zahar.

3. Manancati mai putine grasimi
Reducerea grasimilor poate ajuta la pierderea in greutate, ceea

ce reduce riscul unui accident vascular cerebral.

Puteti reduce colesterolul mancand mai putine grasimi saturate
si inlocuindu-le cu o cantitate mica de grasimi nesaturate. Dar
daca aveti colesterolul ridicat, este posibil sa aveti nevoie de

medicamente, asa ca vizitati-va medicul de familie.

Grasimile saturate sunt adesea gasite intr-o forma solida, cum
ar fi untul. Le veti gasi in alimente precum branza, prajituri,

carne grasa, cérnayi, ulei de cocos si ulei de palmier.

12
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Grasimile nesaturate sunt adesea uleioase, spre exemplu uleiul
de masline sau uleiul de arahide. Se gasesc si in pestele gras,
cum ar fi somonul si sardinele, si in alte alimente precum untul

de arahide, avocado, nuci si semintele.

Pentru gatit, incercati sa inlocuiti grasimile saturate (dure)
precum untul si uleiul de cocos cu cantitati mici de ulei de

masline sau ulei de arahide.

4. Cresteti consumul de fibre

Alegerea alimentelor cu multe fibre poate avea o contributie
pozitiva la pierderea in greutate, diabet si sanatatea inimii, ceea
ce poate reduce riscul de accident vascular cerebral. Consumul
de legume si fructe este o modalitate excelenta de a obtine mai
multe fibre. Alegeti cereale integrale cand achizitionati alimente

precum paine, paste si orez.

Mancati coaja pe lucruri precum cartofi si mere. Ovazul, nucile si

semintele va pot creste, de asemenea, aportul zilnic de fibre.

13
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5. Echilibreaza-ti dieta

Pe parcursul zilei, incercati sa mancati cate ceva din fiecare grup
de alimente de mai jos. Mancarea de casa este adesea cea mai
buna optiune pentru ca stiti ca este facuta cu ingrediente
proaspete si are mult mai putine grasimi, sare sau zahar decat

alimentele gata preparate.

Fructe si legume: incercati sa cosnumati cinci pe zi. Amintiti-va
ca fructele si legumele conservate si congelate se iau in
considerare. Alegeti legume cu o varietate de culori in farfurie.
Acestea pot reprezenta aproximativ o treime din alimentele

dumneavoastra in fiecare zi.

Carbohidratii cu amidon precum cartofii, orezul, painea si
pastele pot reprezenta aproximativ o treime din ceea ce

mancati.

Proteinele provin din carne care nu este grasa, peste si oua.

Proteinele non-animale ar putea fi fasole uscata, lintea si nucile.
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Lactatele precum laptele, branza si iaurtul ofera calciu, pentru a
ajuta la mentinerea oaselor puternice. incercati s& alegeti

produse cu continut scazut de grasimi.

Grasimea contine cele mai multe calorii pe gram, asa ca aveti
nevoie de foarte putina. Incercati sa utilizati grasimi nesaturate
precum uleiul de masline in loc de grasimile dure precum untul

si uleiul de cocos.

Dificultati la inghitire dupa un accident vascular cerebral
Daca aveti probleme la inghitire dupa un accident vascular
cerebral, ar trebui sa beneficiati de sprijin de la un dietetician
sau un terapeut de vorbire si limbaj pentru a va ajuta sa mancati
in siguranta. Un dietetician va poate sfatui despre prepararea
alimentelor sigure si gustoase si despre participarea la mesele
de familie. Pentru mai multe informatii, vizitati

stroke.org.uk/swallowing-problems .
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Fiti cat de activ se poate

A fi activ fizic va poate ajuta la reducerea riscului de accident
vascular cerebral. Miscarea mai multa va poate ajuta, de
asemenea, sa cresteti bunastarea emotionala prin eliberarea de
substante chimice in creier care va fac sa va simtiti mai bine.
Daca sunteti capabil sa fiti mai activ, acest lucru poate avea
implicatii semnificative pentru sanatatea si bunastarea
dumneavoastra. Pentru unii oameni, a fi activ ar putea insemna
sa se plimbe prin camera, iar pentru altii inseamna sa se inscrie
la un curs de fitness sau sa participe la activitati precum

gradinaritul.

Intrati online pentru a vedea modalitati de a fi activ
Vizitati stroke.org.uk/getting-active pentru informatii despre
cum sa fiti activ dupa un accident vascular cerebral, plus un
program de exercitii video gratuit, de 12 saptamani, care va

permite sa va accesati nivelul potrivit pentru dumneavoastra.
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A avea un stil de viata activ si sanatos si a va trata problemele
medicale va poate ajuta, de asemenea, la reducerea riscului de

boli de inima, dementa si cancer.

Consumul ilegal de droguri

Oamenii pot consuma droguri ilegale fara sa stie despre riscul
de accident vascular cerebral. Drogurile precum cocaina pot
creste riscul de accident vascular cerebral in zilele ulterioare
utilizarii. Altele, cum ar fi canabisul, heroina si ketamina, sunt,
de asemenea, asociate cu un risc crescut si o rata mai mare de

deces prin accident vascular cerebral.

Mai mult ajutor si informatii

Organizatia de consiliere in materie de droguri FRANK ofera
informatii si sfaturi confidentiale despre droguri
consumatorilor, prietenilor si familiei acestora. Vizitati
talktofrank.com sau sunati la 03001 236 600. Linia noastra de
asistenta pentru accidente vasculare cerebrale va poate sfatui si

cu privire la modalitati de a obtine ajutor.


http://talktofrank.com/
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Tratati-va afectiunile de sanatate

Daca aveti o afectiune de sanatate care este asociata cu riscul
de accident vascular cerebral, respectarea tratamentului va
poate ajuta sa va reduceti riscul. Daca ati avut un accident
vascular cerebral sau AIT, una dintre cele mai bune modalitati
de a va reduce riscul unui alt accident vascular cerebral este sa
urmati tratamentul pentru afectiunile de sanatate recomandat

de medici.

Cum sa va verificati starea de sanatate
Toate afectiunile de sanatate enumerate aici vi se pot intampla
la orice varsta. Deci, chiar daca va simtiti sanatos, participati la

controale de sanatate reqgulate.

in Anglia, persoanele cu varsta cuprinsa intre 40 si 74 de ani pot
beneficia de un control de sanatate NHS, care cauta semne
timpurii ale problemelor de sanatate, inclusiv semne ale riscului

de accident vascular cerebral.
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Daca sunteti ingrijorat de sanatatea dumneavoastra, mergeti la
asistenta sau la medicul de familie. Un farmacist local poate, de

asemenea, sa dea sfaturi si sa faca unele controale de sanatate.

Tensiune arteriala crescuta

Hipertensiunea arteriala contribuie la jumatate din toate
accidentele vasculare cerebrale, fiind cel mai mare factor de risc
pentru accidentul vascular cerebral.

Ce este? Inima dumneavoastra pompeaza sange prin vasele de
sange. Cand sangele preseaza prea tare pe peretii vaselor de
sange, acest lucru este cunoscut sub numele de hipertensiune

arteriala. Se mai numeste si ,tensiune”.

De ce este un risc? Hipertensiunea arteriala poate duce la
formarea de cheaguri sau poate provoca sangerari in creier.
Hipertensiunea arteriala poate creste, de asemenea, riscul de

atacuri de cord, dementa si insuficienta renala.

De unde sa stiu daca am? De obicei nu are simptome, asa ca

verificati-va regulat tensiunea arteriala. Puteti face acest lucru la
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medicul de familie sau la farmacie. Monitoarele de tensiune

arteriala sunt, de asemenea, disponibile pentru cumparare.

Ce pot face in privinta asta? Daca sunteti diagnosticat cu
hipertensiune arteriala, schimbarea stilului de viata sanatos va
poate ajuta si este posibil sa aveti nevoie de medicamente.
Daca vi se recomanda sa luati comprimate, este foarte

important sa le luati in mod regulat.

Aflati cum sa cititi rezultatele testelor de tensiune arteriala si
cum este tratata hipertensiunea arteriala in ghidul nostru
.Hipertensiune arteriala si accidentul vascular cerebral”. Cititi
online sau comandati o copie tiparita de pe

stroke.org.uk/high-blood-pressure .

Fibrilatie atriala (FA)
Daca aveti fibrilatie atriala (FA) netratata, riscul de accident
vascular cerebral este de pana la cinci ori mai mare, iar un

accident vascular cerebral poate fi mai sever daca aveti FA.

20
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Ce este? in FA, bataile inimii dumneavoastra sunt neregulate si

pot fi anormal de rapide.

De ce este un risc? Este posibil ca inima sa nu se goleasca de
sange la fiecare bataie si se poate forma un cheag in sangele
lasat in urma. Cheagul poate ajunge la creier si poate provoca

un accident vascular cerebral.

De unde stiu daca am? S-ar putea sa simtiti ca inima va bate
repede, dar majoritatea oamenilor nu au niciun simptom. Un
medic de familie sau o asistenta va poate verifica si va poate

trimite pentru analize suplimentare.

Ce pot face in privinta asta? Daca aveti FA si medicul
dumneavoastra de familie sau asistenta constata ca scorul
dumneavoastra de risc de accident vascular cerebral este mare,
vi se va administra un anticoagulant (medicament pentru
subtierea sangelui) pentru a reduce riscul de accident vascular
cerebral. Este important sa continuati sa luati anticoagulante

pentru a reduce riscul de accident vascular cerebral.

21
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Diabet
Diabet zaharat aproape ca va dubleaza riscul de accident

vascular cerebral.

Ce este? in cadrul diabetului, organismul nu poate elimina

zaharul din sange in mod corespunzator.

De ce este un risc? Prea mult zahar in sange poate duce la
deteriorarea vaselor de sange si a nervilor. Acest lucru creste
riscul de a avea un accident vascular cerebral. De asemenea,
poate duce la atacuri de cord, pierderea vederii si probleme cu

rinichii.

De unde stiu daca am? S-ar putea sa nu aveti niciun simptom,
dar diabetul va poate face sa urinati mai des si sa va simtiti
foarte obosit si insetat. Un test de sange va poate confirma
daca aveti diabet sau pre-diabet. Pentru mai multe informatii
despre simptomele diabetului de tip 1si tip 2, vizitati

nhs.uk/diabetes .

22
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Ce pot face in privinta asta? Persoanele cu diabet zaharat de
tip 1 au nevoie in general de tratament cu insulina. Unele
persoane cu diabet zaharat de tip 2 trebuie doar sa-si schimbe
dieta, in timp ce altele au nevoie de medicamente sau de
tratament cu insulina. Tratarea diabetului si alegerea unui stil de
viata sanatos, cum ar fi pierderea in greutate, daca este
necesar, va poate ajuta sa reduceti riscul unui accident vascular

cerebral.

Sfat: intrebati medicul de familie sau farmacistul despre

efectuarea unui control de sanatate.

Colesterol ridicat
Colesterolul ridicat nu are de obicei niciun simptom, dar este un

factor de risc major pentru accident vascular cerebral.

Ce este? Colesterolul este o substanta vitala in corpul nostru,
dar daca exista prea mult colesterol in sange, acesta poate
provoca boli de inima si accident vascular cerebral. Exista doua

tipuri principale. Colesterolul ,rau” poate provoca o acumulare
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de material gras in interiorul vaselor de sange, iar colesterolul

,bun” ajuta la reducerea nivelului de colesterol rau.

De ce este un risc? Excesul de colesterol din sange poate face
ca vasele de sange sa se infunde cu material gras
(ateroscleroza). Acest lucru poate duce la formarea unui cheag

Si provocarea unui accident vascular cerebral.

De unde stiu daca am? Un test de sange de la medicul

dumneavoastra de familie sau la farmacist.

Ce pot face in privinta asta ? Rezultatul colesterolului poate fi
folosit pentru a calcula riscul de a suferi un accident vascular
cerebral. Daca riscul dumneavoastra este mare, puteti incerca
sa faceti schimbari in stilul de viata, cum ar fi pierderea in
greutate, cresterea nivelului de activitate fizica si alimentatie

sanatoasa.

Medicamentele numite statine sunt adesea administrate pentru
colesterolul ridicat si s-a dovedit ca reduc sansele unui accident

vascular cerebral.
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Unii oameni se nasc cu colesterol ridicat. Aceasta este o
afectiune mostenita numita hipercolesterolemie familiala. Poate
duce la moartea persoanelor la varsta de 20 sau 30 de ani, asa
ca este vital sa fii testat daca stii despre decese timpurii cauzate
de boli de inima sau accident vascular cerebral in familia ta.

Poate fi tratata cu medicamente care scad colesterolul.

Alte afectiuni ale sanatatii asociate cu accidentul

vascular cerebral

Siclemie (SCD)

Un sfert dintre persoanele cu siclemie (SCD) sufera un accident
vascular cerebral inainte de varsta de 45 de ani. SCD afecteaza
in principal persoanele din zona africana, afro-caraibiana,
asiatica si mediteraneana (2). Creste riscul unui accident
vascular cerebral, deoarece celulele rosii din sange isi schimba
forma, facandu-le mai probabil sa formeze cheaguri.

in Regatul Unit, SCD este de obicei diagnosticata in timpul
sarcinii sau imediat dupa nastere cu un test de sange.

Principalul tratament pentru reducerea riscului de accident
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vascular cerebral sunt transfuziile requlate de sange. Pentru

informatii si asistenta cu privire la SCD, contactati Sickle Cell

Society sicklecellsociety.org .

Contraceptia si tratamentul hormonal

Unele contraceptive orale si terapia de substitutie hormonala
(HRT) pot provoca un risc mai mare de accident vascular
cerebral la femei. Medicul dumneavoastra ar trebui sa va
evalueze riscul de accident vascular cerebral inainte de a va
administra aceste tratamente. Daca aveti tensiune arteriala
mare, aveti migrene sau ati avut anterior un cheag de sange sau
un accident vascular cerebral, este posibil sa nu fiti eligibila.
Fumatul, supraponderalitatea sau varsta de peste 35 de ani va
pot creste, de asemenea, riscul de a suferi un accident vascular

cerebral in timp ce luati pilula de a doua zi sau HRT.

In general, riscul de accident vascular cerebral in cazul
contraceptivelor sau a HRT este scazut, asa ca, daca sunteti
ingrijorata, nu intrerupeti niciun tratament pana cand nu puteti

vorbi cu medicul dumneavoastra de familie sau cu asistenta.
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Tntreba'gi-i despre propriul risc si despre cel mai bun tratament

contraceptiv sau hormonal pentru dumneavoastra.

Stres, anxietate si depresie

Puteti avea un risc mai mare de accident vascular cerebral daca
va confruntati cu stres, anxietate sau depresie. Nu se stie de ce
se intampla acest lucru, dar un motiv ar putea fi faptul ca este
mai greu sa aveti grija de sanatatea dumneavoastra daca
sunteti deprimat sau supus unei presiuni ridicate. Tncercayi Sa
gasiti sprijin pentru orice problema emotionala de la prieteni
sau profesionisti si faceti alegeri ce promoveaza un de stil de

viata sanatoase care pot avea un efect pozitiv asupra bunastarii.

Apnee obstructiva in somn (OSA)

O tulburare de somn numita apnee obstructiva in somn ( OSA)
este asociata cu riscul de accident vascular cerebral. OSA va
intrerupe respiratia in timpul somnului. Unii oameni cu OSA
sforaie, dar nu toti. S-ar putea sa va treziti mult noaptea si sa va
simtiti foarte somnoros in timpul zilei. Discutati cu medicul

dumneavoastra de familie daca credeti ca aveti OSA.
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Despre accidentul vascular cerebral

Un accident vascular cerebral este un atac cerebral. Se intampla
atunci cand alimentarea cu sange a unei parti a creierului este
intrerupta, ucigand celulele creierului. Deteriorarea creierului
poate afecta modul in care functioneaza organismul. De

asemenea, poate schimba modul in care gandesti si simti.

Exista doua tipuri principale de accident vascular cerebral

1. ischemic: din cauza unui vas de sange blocat in creier.
Accidentul vascular cerebral ischemic este adesea denumit

cheag.
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2. hemoragic: din cauza sangerarii in sau in jurul creierului.
Accidentul vascular cerebral hemoragic este adesea numit

sangerare.

Depistarea semnelor unui accident vascular cerebral
Este important sa stiti cum sa identificati semnele comune ale

unui accident vascular cerebral la dumneavoastra sau la
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altcineva. Utilizarea testului FAST este cea mai buna modalitate

de a face acest lucru.

Testul FAST

Fata: Poate persoana sa zambeasca? Au fata cazuta pe o parte?
Brate: Poate persoana sa ridice ambele brate si sa le mentina?
Probleme de vorbire: Poate persoana sa vorbeasca clar si sa

inteleaga ceea ce spuneti? Este neclar modul in care vorbesc?

Timp: daca vedeti oricare dintre aceste trei semne, este
momentul sa sunati la 999 .

Testul FAST ajuta la identificarea celor mai frecvente trei
simptome ale accidentului vascular cerebral. Dar exista si alte
semne pe care ar trebui sa le luati intotdeauna in serios.

Acestea includ:

e slabiciune sau amorteala brusca pe o parte a corpului,

inclusiv la membrele inferioare, maini sau picioare

e dificultati in a gasi cuvinte sau in a vorbi folosind propozitii

clare
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e vedere incetosata brusca sau pierderea vederii la unul sau

ambii ochi

e pierderea brusca a memoriei, confuzie si ameteli sau o
cadere brusca.

e O durere de cap brusca si severa.

Oricine poate suferi un accident vascular cerebral, la orice
varsta. Fiecare secunda conteaza. Daca observati oricare dintre
aceste semne ale unui accident vascular cerebral, nu asteptati.

Sunati imediat la 999 .

Atacul ischemic tranzitoriu (AIT sau mini-accident vascular
cerebral)

Un AIT este la fel ca un accident vascular cerebral, dar
simptomele se afiseaza pentru o perioada scurta de timp. Nu
exista nicio modalitate de a sti daca cineva are un AlT sau un
accident vascular cerebral complet atunci cand simptomele
incep pentru prima data, asa ca nu asteptati. Sunati imediat la
(14)999 .
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Tratarea unei urgente de accident vascular cerebral

Cand cineva este suspectat de accident vascular cerebral,
trebuie dus cu ambulanta la o unitate specializata in AVC dintr-
un spital. Este vital sa obtineti un tratament pentru AVC cat mai
curand posibil. Tratamentele de eliminare a cheagurilor si de
indepartare a cheaqurilor trebuie sa fie administrate in cateva
ore de la accident vascular cerebral; deci, daca suspectati un

accident vascular cerebral, sunati imediat la 999 .

De unde sa obtineti ajutor si informatii
De la Asociatia Stroke

Linie de asistenta telefonica

Linia noastra de asistenta ofera informatii si sprijin oricarei
persoane afectate de accident vascular cerebral, inclusiv
familiei, prietenilor si ingrijitorilor.

Sunati-ne la 0303 3033 100, sau dati-ne mesaj text la 18001
0303 3033100

e-mail la helpline@stroke.org.uk .
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Cititi informatiile noastre
Obtineti mai multe informatii despre accidentul vascular
cerebral online la stroke.org.uk sau sunati la linia de asistenta

pentru a solicita copii tiparite ale ghidurilor noastre.

Ghidul meu de accident vascular cerebral

Instrumentul online al Stroke Association, My Stroke Guide, va
ofera acces gratuit la sfaturi, informatii si asistenta 24/7. My
Stroke Guide va conecteaza la comunitatea noastra online,
pentru a afla cum altii isi gestioneaza recuperarea.

Conectati-va la mystrokeguide.com astazi.

Despre informatiile noastre

Dorim sa oferim cele mai bune informatii pentru persoanele
care au suferit un accident vascular cerebral. De aceea, cerem
supravietuitorilor accidentului vascular cerebral si familiilor
acestora, precum si expertilor medicali, sa ne ajute sa adunam

materialele pe care le-am publicat.
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Cum ne-am descurcat?
Pentru a ne spune ce parere aveti despre acest ghid sau pentru

a solicita o lista a surselor pe care le-am folosit pentru a-L crea,
trimiteti-ne un e-mail la feedback@stroke.org.uk .

Formate accesibile

Vizitati site-ul nostru daca aveti nevoie de aceste informatii in
format audio, litere mari sau braille.

Obtineti intotdeauna sfaturi personalizate

Acest ghid contine informatii generale despre accidentele
vasculare cerebrale. Ins&, daci aveti o problems, ar trebui s&
obtineti sfaturi personalizate de la un profesionist, cum ar fi un
medic de familie sau un farmacist. Linia noastra de asistenta va
poate ajuta, de asemenea, sa gasiti asistenta. Lucram din greu
pentru a va oferi cele mai recente informatii, dar unele lucruri se
schimba. Nu controlam informatiile furnizate de alte organizatii

sau site-uri web.
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Contactati-ne

Suntem aici pentru dumneavoastra. Contactati-ne pentru
informatii si asistenta de specialitate prin telefon, e-mail si
online.

Linia de asistenta Stroke: 0303 3033100

Pentru mesaje text: 18001 0303 3033100

E-mail: helpline@stroke.org.uk

Site: stroke.org.uk

Cand o persoana sufera un accident vascular cerebral, o parte a
creierului sau se ,inchide”. La fel si o parte din tine. Dar creierul
se poate adapta. Sprijinul nostru de specialitate, cercetarea si
campaniile sunt posibile doar datorita curajului si determinarii
comunitatii de sprijin pentru accidente vasculare cerebrale. Cu
mai multe donatii si sprijin din partea dumneavoastra, putem
imbunatati si mai multe vieti.

Doneaza sau afla mai multe la stroke.org.uk .
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