Stroke

Association Polish

Jak zmniejszy¢ ryzyko -
wystapienia udaru?

Kroki, ktore kazdy moze podjac



Stroke

Association

Jak zmniejszyc¢ ryzyko wystgpienia

udaru?

Kroki, ktdre kazdy moze podjgc

Udar mézqu a Ty

Co wiesz o ryzyku udaru mozgu?

Jestem zbyt mtoda osoba, zeby rozmyslac o udarze

Jedna czwarta wszystkich udaréw dotyczy osdb w wieku 18-65
lat, ktdre czujg sie sprawne i sg zdrowe.

Jestem osobg starsza lub mam problemy zdrowotne

Nigdy nie jest za pézno, aby podjac kroki w celu zmniejszenia
ryzyka udaru, takie jak: bycie bardziej aktywnym fizycznie,
zdrowe odzywianie i leczenie rozpoznanych schorzen. am
wysokie cisnienie krwi

Wysokie cisnienie krwi jest przyczyng nawet potowy wszystkich
udardw.

Jestem osobg palaca
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Rzucenie palenia to jedna z najlepszych rzeczy, jakie mozesz
zrobi¢ dla swojego zdrowia.

Nadwaga lub otytosc

Oznaczajg wieksze prawdopodobienstwo wystgpienia udaru
mdzgu.

Miatem udar lub przemijajacy atak niedokrwienny (TIA lub
mini udar)

Jesli miates juz udar lub TIA, istnieje wieksze ryzyko wystgpienia
kolejnego udaru. Ten przewodnik zawiera przydatne wskazowki,
ktére mogga pomac w zmniejszeniu ryzyka oraz podpowie, jak
uzyskac dodatkowga pomoc i wsparcie, abys nie czut sie

samotny/a.

Kazdy moze miec¢ udar, w kazdym wieku.
Aby dowiedzieC sie wiecej o indywidualnym ryzyku udaru,

nalezy odwiedzi¢ swojego lekarza lub farmaceute.
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Twoje ryzyko udaru moézqu

Kazdy ma inne ryzyko udaru, ktére zalezy od wtasciwej dla
danej osoby czynnikdw.

Czynnikami ryzyka moze by¢ wszystko, co dotyczy Ciebie i
Twojego stylu zycia, np. wiek, problem zdrowotny lub to, czy
pijesz lub palisz.

Po przejsciu udaru lub TIA, istnieje wieksze ryzyko udaru w
przysztosci. Otrzymasz porade od specjalistéow na temat
leczenia wszelkich schorzen, ktére mogty doprowadzi¢ do
Twojego pierwszego udaru lub TIA, takich jak np. wysokie

cisnienie krwi.

Gtowne czynniki ryzyka udaru mozgu

Wiek

Wraz z wiekiem tetnice naturalnie stajg sie mniej elastyczne , co
zwieksza prawdopodobienstwo ich zablokowania. Mozna
podjac¢ aktywne kroki w celu zmniejszenia ryzyka udaru mozgu

w kazdym wieku, wiec zapoznaj sie z naszymi wskazowkami w
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dalszej czesci tego przewodnika dotyczgcymi zdrowego trybu

zycia.

Problemy zdrowotne

Niektore problemy zdrowotne zwiekszaja ryzyko udaru. Dotyczy

to:

Wysokiego cisnienia krwi

Migotania przedsionkdéw (nieregularne bicie serca -
arytmia).

Cukrzycy i stany przedcukrzycowego.

Wysokiego poziomu cholesterolu.

Styl zycia

Ryzyko udaru mdzgu zwieksza sie poprzez czynnosci, ktdre

wykonujemy w zyciu codziennym, w tym:

Palenie tytoniu

Nadwaga

Picie zbyt duzej ilosci alkoholu
Bycie nieaktywnym fizycznie

Jedzenie zywnosci o wysokiej zawartosci soli, ttuszczu i
cukru
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Wywiad rodzinny

Udary moga wystepowac wsrdd cztonkdéw rodziny, wiec
porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym lub pielegniarka,
jesli masz historie udaru w rodzinie. Moze zajs¢ potrzeba
wykonania kilku testéw i kontroli zdrowia oraz porady, jak

zmniejszy¢ swoje ryzyko udaru.

Pochodzenie

Udary zdarzaja sie czesciej osobom czarnoskdrym i osobom z rodzin
potudniowoazjatyckich. Jesli jestes osobg czarnoskorg lub pochodzaca
z Azji Potudniowej, by¢ moze nalezy juz w mtodszym wieku poddac sie
badaniu na cukrzyce, zwtaszcza jesli masz jakiekolwiek czynniki ryzyka,
takie jak nadwaga. Skontaktuj sie z przychodnia lekarska i popros o

kontrole stanu zdrowia.

Aktywne zmniejszanie ryzyka

Mozna zmniejszyc¢ ryzyko udaru, dokonujac pewnych wyboréw

dotyczacych zdrowego stylu zycia. Niezaleznie od tego, czy
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chodzi o diete, poziom aktywnosci, palenie czy picie alkoholu,

nigdy nie jest za pdZno na zmiane.

Uzyskaj indywidualng porade

Pamietaj, ze ten przewodnik zawiera tylko ogolne informacje.
Zawsze nalezy uzyskac indywidualng porade dotyczaca
wtasnego zdrowia i leczenia, ktorg mozesz uzyska¢ od lekarza,

takiego jak lekarz rodzinny lub od farmaceuty.

Ograniczenie spozycia alkoholu

Regularne picie zbyt duzej ilosci alkoholu zwieksza ryzyko
udaru. W Wielkiej Brytanii rzad zaleca, aby w celu utrzymania
niskiego ryzyka dla zdrowia najlepiej pi¢ nie wiecej niz 14
jednostek tygodniowo i roztozyc je na tydzien. Limit jest taki
sam dla kobiet i mezczyzn.

Aby uzyskac wskazowki dotyczgce znajomosci wtasnych limitow
lub jesli martwisz sie o swoje picie, odwiedz strone int.

drinkaware.co.uk.

Przestan pali¢
Palenie znacznie zwieksza ryzyko udaru. Ale w chwili, gdy

rzucisz palenie, twoje ryzyko zaczyna spadac od razu. Rzucenie
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palenia moze byc jedna z najlepszych rzeczy, jakie kiedykolwiek
robisz dla swojego zdrowia, a dostepnych jest wiele pomocy w

tym zakresie.

Aby znalez¢ lokalne ustugi zwigzane z rzucaniem palenia w
Wielkiej Brytanii, zajrzyj na strone internetowa
nhs.uk/smoking. Mozesz rowniez zadzwonic na te bezptatne
infolinie: Anglia: 0300 1231044, Szkocja 0800 84 84 84, Walia 0800
085 2219.

Lokalne stuzby antynikotynowe moga oferowac na recepte
produkty antynikotynowe i leki, takie jak guma nikotynowa i
tabletki. Udzielajg one indywidualnych porad i pomagajg w

stworzeniu planu rzucania palenia.

E-papierosy (wapowanie)

E-papierosy moga by¢ pomocne jako czesc planu rzucenia
palenia. W przeciwienstwie do nikotynowej terapii zastepczej,
e-papierosy sg dostepne bez recepty. Niestety, nie sg
nieszkodliwe i po rzuceniu palenia mozna pozostac
uzaleznionym od wapowania. Uzyskaj indywidualng porade od
organizacji antynikotynowej, jak korzystac z e-papierosow, aby

pomac Ci rzuci¢ palenie.
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Fajki wodne

Rdézne rodzaje fajek wodnych to shisha, narghile, hookah i
hubbah-bubba. Pomimo tego, ze sg one postrzegane jako
Jbezpieczny” sposdb uzywania tytoniu, fajka wodna moze w
rzeczywistosci dostarczac znacznie wiecej nikotyny, dymu i

toksycznych chemikalidow podczas sesji niz palenie papierosa.

Zmniejsz rozmiar swojej talii

Nadwaga zwieksza prawdopodobienstwo wystgpienia udaru, a
ryzyko wzrasta wraz z waga. Nadwaga wptywa na organizm na
wiele sposobow, na przyktad zwieksza ryzyko nadcisnienia i

cukrzycy typu 2, ktdre sg powigzane z udarem.

Jesli twoja talia jest wieksza niz 94 cm (37 cali) u mezczyzn lub

80 cm (31,5 cali) u kobiet, mozesz mie¢ nadwage.

BMI, czyli wskaznik masy ciata, pokazuje, czy masz odpowiednia
wage do swojego wzrostu. Zdrowy wskaznik BMI wynosi od
18,5 do 25. Osoby z grup etnicznych pochodzacych z

Afryki/Karaibow i Azji Potudniowej powinny dazy¢ do nizszego
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BMI wynoszacego 23 ze wzgledu na wyzszy wskaznik

zachorowan na cukrzyce w tych grupach.

Jesli radzi Ci sie schudna¢ lub chcesz wprowadzi¢ zmiany w
zdrowym stylu zycia, nie musisz robi¢ tego sam/a. Istnieje kilka
swietnych zrddet internetowych, takich jak NHS One You i
aplikacje do odchudzania. Twdj lokalny farmaceuta moze by¢ w
stanie Ci pomdc . Twoja rodzina i przyjaciele moga udzieli¢ Ci
wsparcia, zachecajac Cie lub wtaczajac sie do Twoich plandw

zdrowego odzywiania i ¢wiczen.

Na stronie int. nhs.uk/loseweight mozna znalez¢ kalkulator
BMI oraz plan odchudzania NHS.

Zdrowo sie odzywiaj

Praktyczne wsparcie zdrowego odzywiania

Zakupy i gotowanie mogg czasami byc trudne, jesli jestes osobg
niepetnosprawng lub masz niskie dochody. Jesli po udarze masz
problemy finansowe, zapoznaj sie z naszym przewodnikiem

.Zasitki i pomoc finansowa". Jesli potrzebujesz wiecej wsparcia
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w przypadku niepetnosprawnosci po udarze, zadzwon na nasza

infolinie pod numer 0303 3033 100.

Wskazdéwka: Kiedy robisz zakupy, zwracaj uwage na znaki

.Sygnalizacji swietlnej” na odwrocie wielu opakowan zywnosci.
Czerwone koétko informuje, kiedy zywnos¢ jest bogata w ttuszcz,
cukier lub sél. Kolor pomaranczowy i zielony oznacza, ze jest to

zdrowszy wybor.

1. Zmniejsz ilos¢ soli
Spozywanie zbyt duzej ilosci soli moze podniesc cisnienie krwi,

Co stanowi powazne ryzyko udaru.

Wszyscy potrzebujemy niewielkiej ilosci soli, ale najwiecej soli,
jaka powinnismy spozy¢ w ciggu dnia, to nie wiecej niz jedna

tyzeczka.

Spozywana przez nas sol jest ukryta w codziennych produktach
spozywczych, w tym w chlebie, ptatkach zbozowych i
przetworach miesnych, takich jak np. szynka. Gotowe positki i

dania na wynos takze sg czesto bogate w sol.

10
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Podczas gotowania sprébuj dodawac przyprawy, aby wzmocnic
smak, zamiast soli. Przy stole skosztuj jedzenie przed dodaniem
soli — mozesz jej nie potrzebowac!

Aby zmniejszy¢ ilos¢ chlorku sodu w pozywieniu, niektdrzy
uzywajg soli potasowej . Produkty te nie sg jednak odpowiednie
dla niektdrych oséb zagrozonych udarem, w tym dla osdb
powyzej 65 roku zycia oraz dla stosujacych leki, ktore wptywajq
na poziom potasu. Przed uzyciem soli o niskiej zawartosci sodu

skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

2. Zmniejsz ilos¢ cukru

Zbyt duza ilos¢ cukru moze powodowac przybieranie na wadze,
co zwieksza ryzyko wystgpienia udaru mozqu i cukrzycy typu 2.
Nalezy starac sie jes¢ nie wiecej niz siedem kostek cukru (30q)
dziennie. To niewiele, jesli wiesz, ze puszka napoju gazowanego
moze zawierac wiecej niz dziewiec kostek cukru.

Podobnie jak sél, duzo cukru kryje sie w zwyktych produktach
spozywczych. | to nie tylko stodkie jedzenie — pikantne potrawy,
takie jak fasolka po bretonsku i keczup pomidorowy, moga

zawierac¢ bardzo duzo cukru.

11
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3. Jedz mniej ttuszczu
Zmniejszenie ilosci ttuszczu moze pomaoc w utracie wagi, co

zmniejsza ryzyko udaru.

Mozesz przyczynic sie do obnizenia poziomu cholesterolu
jedzac mniej ttuszczdw nasyconych i zastepujac je niewielka
iloScig ttuszczow nienasyconych. Ale jesli masz wysoki poziom
cholesterolu, mozesz potrzebowac lekdw, wiec odwiedz

swojeqo lekarza.

Ttuszcz nasycony jest czesto ttuszczem statym, jak np. masto.
Znajdziesz go w produktach spozywczych takich jak sery, ciasta,

ttuste mieso i kietbasy, a takze w oleju kokosowym i palmowym.

Ttuszcze nienasycone to czesto olej, taki jak oliwa z oliwek lub
olej z orzeszkdw ziemnych. Znajduje sie rowniez w ttustych

rybach, takich jak tosos i sardynki, oraz w innych produktach

12
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spozywczych, takich jak masto orzechowe, awokado, orzechy i

nasiona.

Do gotowania sprobuj zastgpic ttuszcze nasycone (twarde),
takie jak masto i olej kokosowy, niewielka iloscig oliwy z oliwek

lub oleju z orzeszkdw ziemnych.

4. Wzmocnij spozycie btonnika

Jedzenie z duzg iloscig btonnika wspomaga utrate wagi, prace
serca i jest zalecane w cukrzycy., co moze zmniejszy¢ ryzyko
udaru mdzgu. Spozywanie duzej ilosci warzyw i owocow to
swietny sposob na zwigkszenie ilosci btonnika. Wybieraj
produkty petnoziarniste w artykutach spozywczych, takich jak

chleb, makaron i ryz.

Zjadaj skorke z rzeczy takich jak ziemniaki i jabtka. Owies,
orzechy i nasiona moga rowniez zwiekszy¢ dzienne spozycie

btonnika.

5. Zbilansuj swojg diete
W cigqu dnia staraj sie jes¢ cos z kazdej z ponizszych grup

zywnosci. Domowe jedzenie jest czesto najlepsza opcja,

13
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poniewaz wiesz, ze jest przygotowywane ze swiezych
sktadnikow i ma znacznie mniej ttuszczu, soli lub cukru niz

gotowe jedzenie.

Owoce i warzywa: jedz ich piec dziennie. Pamietaj, ze owoce i
warzywa w puszkach i mrozone takze sie do tego zaliczaja.
Wybierz kolorowg réznorodnos¢ warzyw na swoim talerzu.
Powinny one stanowi¢ okoto jednej trzeciej twojego pozywienia

kazdego dnia.

Weglowodany skrobiowe, takie jak ziemniaki, ryz, chleb i

makaron, moga stanowic¢ okoto jednej trzeciej tego, co jesz.

Biatko powinno pochodzi¢ z chudego miesa, ryb i jaj. Biatkiem

niezwierzecym moze byc suszona fasola, soczewica i orzechy.

Produkty mleczne, takie jak mleko, ser i jogurt, dostarczaja
wapn, ktdry pomaga utrzymac mocne kosci. Sprobuj wybierac

wyroby o nizszej zawartosci ttuszczu.

14
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Ttuszcz zawiera najwiecej kalorii na gram, wiec potrzebujesz go
bardzo mato. Staraj sie uzywac ttuszczow nienasyconych, takich
jak oliwa z oliwek, zamiast ttuszczdw statych, takich jak masto i

olej kokosowy.

Trudnosci w potykaniu po udarze

Jesli masz problemy z przetykaniem po udarze, nalezy
skorzystac z pomocy dietetyka lub logopedy, ktory pomoze Ci
bezpiecznie sie odzywial. Dietetyk moze doradzi¢, jak
przygotowac bezpieczne i smaczne jedzenie oraz wzig¢ udziat w
rodzinnych positkach. Wiecej informacji mozna znalez¢ na

stroke.org.uk/swallowing-problems.

Badz tak aktywny, jak tylko mozesz

Aktywnosc fizyczna moze pomdc zmniejszyc¢ ryzyko udaru.
Wieksza ilos¢ ruchu pomaga w dobrym samopoczuciu poprzez
uwalnianie substancji chemicznych do mdzqgu, ktdre poprawiaja
nastroj.

Jesli mozesz, badz bardziej aktywny - wptynie to korzystnie na

twoje zdrowie i samopoczucie. Dla niektérych moze to oznaczac

15
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chodzenie po pokoju, a dla innych dotgczenie do zajec fitness

lub zajecia w ogrodzie.

Znajdz w Internecie sposoby na bycie aktywnym

Odwiedz strone int. stroke.org.uk/getting-active, aby uzyskac
informacje na temat aktywnosci po udarze, a takze bezptatny,
12-tygodniowy program ¢wiczen wideo, ktory pozwoli Ci

dotaczy¢ na odpowiednim dla Ciebie poziomie.

Prowadzenie aktywnego, zdrowego stylu zycia i leczenie
problemdw zdrowotnych moze réwniez pomaoc zmniejszyc

ryzyko chordb serca, demencji i raka.

Nielegalne zazywanie narkotykow

Ludzie moga uzywac nielegalnych narkotykdw, nie wiedzac o
ryzyku udaru, jaki jest z tym zwigzany. Narkotyki takie jak
kokaina moga zwiekszac ryzyko udaru w cigqu kilku dni po ich

zazyciu. Inne, takie jak konopie indyjskie, heroina i khat, sg

16
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rowniez zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem i wyzsza

Smiertelnoscig z powodu udaru.

Wiecej pomocy i informacji

Organizacja doradcza FRANK udziela informacji i poufnych
porad na temat narkotykdéw uzytkownikom, ich przyjaciotom i
rodzinie. Odwied? talktofrank.com lub zadzwon pod numer
03001 236 600. Nasza infolinia ds. udaru moze rowniez

doradzi¢, jak uzyskac pomoc.

Leczenie dolegliwosci zdrowotnych

Jesli cierpisz na schorzenie zwigzane z udarem, kontynuacja
leczenia pomoze zmniejszy¢ ryzyko udaru. Po przebytym udarze
lub TIA, jednym z najlepszych sposobdw na zmniejszenie ryzyka
kolejnego udaru jest przestrzeganie zalecen lekarzy w leczeniu

tego schorzenia.

17
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Jak sprawdzi¢ stan swojego zdrowia?
Wszystkie wymienione tutaj schorzenia mogg przydarzy¢ sie w
kazdym wieku. Wiec nawet jesli czujesz sie dobrze, poddawaj

sie regularnej kontroli stanu zdrowia.

W Anglii osoby w wieku 40-74 lata moga przejs¢ kontrole
zdrowia NHS, ktdra wyszukuje wczesne oznaki problemdw

zdrowotnych, w tym ryzyko udaru mézqu

Jesli martwisz sie o swoje zdrowie, udaj sie do pielegniarki lub
lekarza rodzinnego. Lokalny farmaceuta moze réwniez udzielic

porady i przeprowadzic kilka kontroli stanu zdrowia.

Wysokie cisnienie krwi

Wysokie cisnienie krwi odgrywa role w potowie wszystkich
udardw, wiec jest najwiekszym pojedynczym czynnikiem ryzyka
udaru.

Co to jest? Twoje serce pompuje krew przez naczynia
krwionosne. Kiedy krew zbyt mocno naciska na sciany naczyn
krwionosnych, jest to wysokie cisnienie krwi. Nazywa sie to

réwniez nadcisnieniem tetniczym.
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Dlaczego jest to ryzyko? Wysokie cisnienie krwi moze
prowadzi¢ do tworzenia skrzepdw lub powodowac krwawienie
w mdzgu. Wysokie cisnienie krwi moze rowniez zwiekszac

ryzyko zawatdw serca, demencji i niewydolnosci nerek.

Skad mam wiedzie¢, ze to mi dolega?
Nadcisnienie zwykle nie daje zadnych objawdw, wiec reqularnie
sprawdzaj cisnienie krwi. Mozesz to zrobi¢ w swojej przychodni

lub aptece. W sprzedazy dostepne sg rowniez cisnieniomierze.

Co moge z tym zrobic?

Jesli zdiagnozowano u Ciebie wysokie cisnienie krwi,
wprowadzenie pewnych zmian w zdrowym stylu zycia moze
pomac, ale rowniez mozesz potrzebowac lekdw. Jesli zalecono
przyjmowanie tabletek, bardzo wazne jest, aby brac je

regularnie.

Dowiedz sig, jak czyta¢ wyniki badan cisnienia krwi i jak leczy

sie nadcisnienie w naszym poradniku ,Wysokie cisnienie krwi a
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udar”. Przeczytaj online lub zamdw kopie drukowang na stronie

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

Migotanie przedsionkéw (MP)
Jesli masz nieleczone migotanie przedsionkéw (MP), ryzyko
udaru mozqgu jest nawet pieciokrotnie wyzsze, a udar moze miec

ciezszy przebieg.

Co to jest migotanie przedsionkdéw?
W migotaniu przedsionkdw bicie serca jest nieregularne i moze

by¢ nienaturalnie szybkie.

Dlaczego jest to ryzyko?
Serce moze nie oprozniac sie z krwi przy kazdym uderzeniu, a z
krwi pozostatej w sercu moze tworzyc sie skrzep. Zakrzep moze

przedostac sie do mozqu i spowodowac udar.

Skad mam wiedzie¢, ze to mi dolega?
Mozesz czu¢, ze twoije serce bije nieregularnie, ale wiekszos¢
ludzi nie ma zadnych objawdw. Lekarz rodzinny lub pielegniarka

mogaq Cie zbadac i wystac na dalsze badania.
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Co moge z tym zrobic¢?

Jesli cierpisz na migotanie przedsionkdow, a Twoj lekarz rodzinny
lub pielegniarka stwierdzg, ze Twoje ryzyko udaru jest wysokie,
otrzymasz antykoagulant (lek rozrzedzajgcy krew), aby
zmniejszy¢ ryzyko udaru. Wazne jest, aby kontynuowac
przyjmowanie lekdw przeciwzakrzepowych, aby zmniejszy¢

ryzyko udaru mdzgu.

Cukrzyca

Cukrzyca prawie dwukrotnie zwieksza ryzyko udaru.

Co to jest?
Cukrzyca oznacza, ze organizm nie moze prawidtowo usung¢

cukru z krwi.

Dlaczego jest to ryzyko?

Zbyt duzo cukru we krwi moze prowadzi¢ do uszkodzenia
naczyn krwionosnych i potgczen nerwowych. Zwieksza to
ryzyko wystgpienia udaru mézgu. Moze rowniez prowadzi¢ do

zawatow serca, utraty wzroku i problemdw z nerkami.
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Skad mam wiedzie¢, ze to mi dolega?

Mozesz nie mie¢ zadnych objawdw, ale cukrzyca moze
powodowac czestsze oddawanie moczu oraz uczucie zmeczenia
| pragnienia. Badanie krwi potwierdzi, czy masz cukrzyce lub
stan przedcukrzycowy. Wiecej informacji na temat objawow
cukrzycy typu 1i typu 2 mozna znalez¢ na stronie int.
nhs.uk/diabetes.

Co moge z tym zrobi¢?

Osoby z cukrzyca typu 1 na ogot wymagajg leczenia insulina.
Niektore osoby z cukrzyca typu 2 musza jedynie wprowadzic¢
zmiany w swojej diecie, podczas gdy inne potrzebuja lekdw lub
leczenia insuling. Leczenie cukrzycy i dokonywanie wybordow
dotyczacych zdrowego stylu zycia, takich jak utrata wagi w razie

potrzeby, moze pomadc zmniejszy¢ ryzyko udaru mozgu.

Wskazdéwka: zapytaj swojego lekarza rodzinnego lub

farmaceute o przeprowadzenie kontroli stanu zdrowia.
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Wysoki poziom cholesterolu
Wysoki poziom cholesterolu zwykle nie daje zadnych objawdw,

ale jest gtdwnym czynnikiem ryzyka udaru.

Co to jest?

Cholesterol jest istotng substancjg w naszym ciele, ale jesli we
krwi jest zbyt duzo cholesterolu, moze powodowac choroby
serca i udar. Istniejg dwa gtdwne typy cholesterolu: ,zty”
cholesterol moze powodowac gromadzenie sie ttuszczu w
naczyniach krwionosnych, a ,dobry” cholesterol pomaga

obnizy¢ poziom ,ztego” cholesterolu.

Dlaczego jest to ryzyko?
Nadmiar cholesterolu we krwi moze spowodowac zatkanie
naczyn krwionosnych ttuszczem (miazdzyca). Moze to

prowadzi¢ do powstania skrzepu i udaru mozgu.

Skad mam wiedzie¢, ze to mi dolega?

Mozna to stwierdzi¢ na podstawie badania krwi

Co moge z tym zrobi¢?
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Twoj wynik cholesterolu moze by¢ wykorzystany do obliczenia
ryzyka wystgpienia udaru mdzqu. Jesli ryzyko jest wysokie,
mozna spréobowac zmienic styl zycia, np. schudng¢, by¢ bardziej

aktywnym i zdrowo sie odzywiac.

Leki zwane statynami sg czesto podawane w celu obnizenia
poziomu cholesterolu i wykazano, ze zmniejszajg one ryzyko

udaru mézqu.

Niektdrzy rodza sie z wysokim poziomem cholesterolu. Jest to
choroba dziedziczna, nazywana hipercholesterolemig rodzinna.
Moze prowadzi¢ do sSmierci osob w wieku 20 lub 30 lat, dlatego
wazne jest, aby wykonac test, jesli wiesz o wczesnych zgonach z
powodu chordb serca lub udaru mézgu w Twojej rodzinie.
Schorzenie to leczy sie lekami obnizajgcymi poziom

cholesterolu.
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Inne choroby zwigzane z udarem

Anemia sierpowata (SCD)

Jedna czwarta osdb z niedokrwistoscig sierpowatokrwinkowa
(SCD) przechodzi udar przed 45 rokiem zycia. SCD dotyka
gtéwnie osoby pochodzenia afrykanskiego, afro-karaibskiego,
azjatyckiego i srodziemnomorskiego (2). Choroba ta zwieksza
ryzyko udaru, poniewaz czerwone krwinki zmieniajg ksztatt, co
zwieksza prawdopodobieristwo tworzenia sie skrzepow.

W Wielkiej Brytanii SCD jest zwykle diagnozowane podczas
Cigzy lub wkrotce po urodzeniu za pomocg badania krwi.
Gtdwnym sposobem leczenia w celu zmniejszenia ryzyka udaru
mA&zgu s reqularne transfuzje krwi. W celu uzyskania informagiji

| wsparcia w zakresie SCD skontaktuj sie z Sickle Cell Society

icklecellsoci .

Antykoncepcja i leczenie hormonalne u kobiet

Niektdre doustne srodki antykoncepcyjne i hormonalna terapia
zastepcza (HTZ) mogg zwiekszac ryzyko udaru u kobiet. Lekarz
powinien oceni¢ ryzyko udaru mdzqu przed zastosowaniem tych

metod leczenia. Jesli masz wysokie cisnienie krwi, masz migreny
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lub miatas wczesniej zakrzep lub udar, mozesz nie kwalifikowac
sie do leczenia. Palenie, nadwaga lub wiek powyzej 35 lat mogag
réwniez zwiekszac ryzyko udaru podczas przyjmowania pigutki

lub HTZ.

Ogdlnie rzecz biorac, ryzyko udaru mdézgu wynikajace z
antykoncepcji lub HTZ jest niskie, wiec jesli sie martwisz, nie
przerywaj zadnego leczenia, dopdki nie porozmawiasz ze
swoim lekarzem rodzinnym lub pielegniarka. Zapytaj ich o
wtasne ryzyko i najlepszg dla siebie antykoncepcje lub leczenie

hormonalne.

Stres, lek i depresja

Jesli doswiadczasz stresu, leku lub depresji, mozesz by¢ bardziej
narazony/a na udar. Nie wiadomo, dlaczego tak jest, ale jednym
z powodow moze byc to, ze trudniej jest dbac o swoje zdrowie,
jesli jestes w depres;ji lub pod duzg presja. Postaraj sie znalez¢
wsparcie dla swoich problemdw emocjonalnych od przyjaciot
lub specjalistéw i zastandw sie nad zdrowym stylem zycia, ktory

moze pomaoc Ci w dobrym samopoczuciu.
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Obturacyjny bezdech senny (OBS)

Zaburzenie snu zwane obturacyjnym bezdechem sennym (OBS)
wigze sie z udarem. OBS przerywa oddychanie podczas snu.
Niektdére osoby z OBS chrapig, ale nie wszystkie. Mozesz czesto
budzic sie w nocy i czu€ sie bardzo spigcy w ciggu dnia. Jesli
uwazasz, ze cierpisz na OBS, porozmawiaj z lekarzem

rodzinnym.

O udarze

Udar to atak mdzgu. Dzieje sie tak, gdy doptyw krwi do czesci
mA&zgu zostaje odciety. To powoduje brak tlenu, zabijajac
komadrki mézgowe. Uszkodzenie mdzgu wptywa na dziatanie
organizmu. Moze rodwniez zmieni¢ sposéb, w jaki myslisz i

czujesz.

Istniejg dwa gtdwne typy udaru
1. Niedokrwienny: z powodu zablokowania naczynia
krwionosnego w mdzgu. Udar niedokrwienny jest czesto

okreslany jako zakrzep. (777) (zawat mozgu?)
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2. Krwotoczny: z powodu krwawienia w mdzgu lub wokot

mdzgu. Udar krwotoczny jest czesto nazywany wylewem .

&
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Rozpoznawanie objawdéw udaru mozqu
Wazne jest, aby wiedzie(, jak rozpoznac typowe objawy udaru u
siebie lub u kogos innego. Najlepszym sposobem na to jest

uzycie testu TRMC.

Test TRMC

Twarz: Czy ta osoba potrafi sie usmiechng¢? Czy jej twarz jest
symetryczna?

Ramiona: Czy osoba moze podnies¢ obie rece i utrzymac je w
tej pozyc;ji?

Mowa: Czy dana osoba mdéwi wyraznie i rozumie, co do niej

modwisz? Czy jej mowa jest niewyrazna?

Czas: Jesli zauwazysz ktdrykolwiek z tych trzech znakdw, czas
zadzwoni¢ pod numer 112 lub 999.
Test TRMC pomaga wykryc¢ trzy najczestsze objawy udaru.
Istniejg rowniez inne sygnaty, ktére zawsze powinno sie
traktowac powaznie. Dotyczy to:

e nagtego ostabienia lub dretwienia jednej strony ciata, w

tym ndg, rak lub stop.
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e trudnosci w znajdowaniu stéw lub méwieniu jasnymi

zdaniami.

e nagtego niewyraznego widzenie lub utraty wzroku w

jednym lub obu oczach.

e nagtej utraty pamieci lub dezorientacji oraz zawrotow
gtowy lub nagtego upadku.

e nagteqo, silnego boélu gtowy.

Udar mdézgu moze przydarzyc sie kazdemu, w kazdym wieku.
Liczy sie kazda sekunda. Jesli zauwazysz u siebie ktorys z tych
objawdw udaru, nie czekaj. Natychmiast zadzwon pod numer 112

lub 999.

Przemijajacy atak niedokrwienny (TIA lub mini udar)

TIA jest tym samym, co udar, jednakze objawy utrzymujg sie
przez krotki czas. Nie ma mozliwosci sprawdzenia, czy ktos ma
TIA, czy petny udar, kiedy objawy zaczynajg sie pojawiac, wiec

nie czekaj. Natychmiast zadzwon pod numer 112 lub 999. (14)
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Postepowanie w nagtych przypadkach udaru mézgu

Jesli u kogos zachodzi podejrzenie udaru mézgu, osoba ta
powinna zostac przewieziona karetkg na specjalistyczny oddziat
udarowy w szpitalu. Bardzo wazne jest, aby jak najszybcie;
podjac leczenie udaru. Zabiegi rozbijajace i usuwajace zakrzepy
nalezy wykonac w ciggu kilku godzin po udarze, wiec jesli
podejrzewasz udar, zadzwon natychmiast pod numer 112 lub

999 .

Gdzie mozna uzyskac¢ pomoc i informacje
Od tego miejsca do korica sg informacje przydatne
tylko na terenie UK. W wydaniu PL trzeba podac

lokalne dane.

Od Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Udarem
Mozgu
Infolinia

Nasza infolinia oferuje informacje i wsparcie osobom

dotknietym udarem, w tym rodzinie, przyjaciotom i opiekunom.
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Zadzwon do nas pod numer 0303 3033 100, z telefonu
tekstowego 180010303 3033 100

E-mail helpline@stroke.org.uk.

Przeczytaj nasze informacje
Wiecej informacji na temat udaru mozgu mozna uzyskac na
stronie int. stroke.org.uk lub dzwonigc do infolinii, gdzie mozna

poprosi¢ o wydrukowanie naszych przewodnikdw.

Narzedzie My Stroke Guide

Narzedzie internetowe My Stroke Guide, opracowane przez
Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Udarem Mdzqu, zapewnia
bezptatny dostep do zaufanych porad, informacji i wsparcia 24
godziny na dobe, 7 dni w tygodniu. My Stroke Guide tgczy Cie z
naszg spotecznoscia internetowa, aby mozna byto dowiedziec
sie, jak inni radzg sobie z powrotem do zdrowia.

Zaloguj sie na mystrokeguide.com juz dzis.
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O naszych informacjach

Chcemy zapewnic najlepsze informacje dla osdb dotknietych
udarem. Dlatego prosimy osoby po udarze i ich rodziny, a takze
ekspertow medycznych o pomoc w zestawieniu naszych

publikacji.

Jak nam poszto?

Jesli chcesz nas poinformowac, co myslisz o tym przewodniku
lub poprosic¢ o liste Zrodet, z ktdrych korzystalismy przy jego
tworzeniu, napisz do nas e-maila na adres

feedback@stroke.org.uk.

Dostepne formaty

OdwiedzZ naszg strone internetowa, jesli potrzebujesz tych
informacji w formacie audio, duzym drukiem lub alfabetem
Braille'a.

Zawsze otrzymuj indywidualng porade

Ten przewodnik zawiera ogdlne informacje na temat udaru
mdzgu. Ale jesli masz problem, nalezy zasiegnac indywidualnej
porady specjalisty, takiego jak lekarz rodzinny lub farmaceuta.
Nasza infolinia moze réwniez pomdc Ci znalez¢ wsparcie.

Bardzo ciezko pracujemy, aby przekaza¢ Wam najswiezsze
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fakty, ale niektore rzeczy sie zmieniaja. Nie kontrolujemy
informacji dostarczanych przez inne organizacje lub strony

internetowe.

Skontaktuj sie z nami

Jestesmy tu dla Ciebie. Skontaktuj sie z nami, aby uzyskac
fachowe informacje i wsparcie przez telefon, e-mail i online.
Telefon zaufania ds. udaru mozgu: 0303 3033100

Z telefonu tekstowego: 18001 0303 3033100

Adres e-mail: helpline@stroke.org.uk

Strona internetowa: stroke.org.uk

Kiedy uderza udar, czes¢ mdzqgu sie wytgcza. | tak samo jest z
czescig ciebie. Ale mdzg potrafi sie przystosowac. Nasze
specjalistyczne wsparcie, badania i prowadzenie kampanii sg
mozLliwe tylko dzieki odwadze i determinacji spotecznosci osob
po udarze. Dzieki wiekszej liczbie darowizn i wsparciu mozemy

odbudowac jeszcze wiecej istnien.
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Przekaz darowizne lub dowiedz sie wiecej na stronie int.

stroke.org.uk.
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