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Kolejne kroki po przebyciu udaru

Informacje dla oséb, ktdre przeszty udar mozgu

O Tobie

Po przejsciu udaru potrzebujesz informacji i wsparcia, ktére
pomoga Ci w powrocie do zdrowia. Bedziesz takze potrzebowac
pomocy i wsparcia w odbudowie zycia po udarze.

Ten przewodnik moze pomadc Ci zrozumied, czym jest udar i jak
przebiega powrdt do zdrowia. Zawiera on praktyczne
wskazdéwki dotyczace zycia po udarze oraz pomysty, gdzie

uzyskac pomoc, jesli jej potrzebujesz.

Na stronie int. stroke.org.uk znajdujg sie obszerne informacje
dla osdb, ktore przezyty udar.
Mozesz rdwniez zadzwoni¢ na naszg infolinie 0303 3033100,

aby uzyskac porade, jak uzyskac dalszg pomoc i wsparcie.
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Zrozumienie udaru mozqu

Udar moze mie¢ duzy wptyw na Twoje zdrowie, a jego skutki
moga trwac przez cate zycie. Kazdy udar, nawet niewielki, moze
miec dtugotrwate skutki, takie jak zmeczenie i problemy
emocjonalne.

Ale z pomoca i przy wytezonej pracy wiele osob moze znowu
zaczgc chodzi¢, rozmawiac i wykonywac rzeczy samodzielnie.
Chorzy mdwig nam, ze po udarze znalezli nowe sposoby na
cieszenie sie zyciem. Przy odpowiednim wsparciu mozesz

poprawic swoje zdrowie i odnalez¢ dobre samopoczucie.

Co to jest udar?

Udar to atak mdzgu. Dzieje sie tak, gdy doptyw krwi do czesci
mdzgu zostaje odciety, zabijajac komdrki mézgowe.
Uszkodzenie mdzgu moze wptywad na dziatanie organizmu.
Moze rodwniez zmieni¢ sposdb, w jaki myslisz i czujesz.
Istniejg dwa gtdwne typy udaru

1. Niedokrwienny: z powodu zablokowania naczynia

krwionosnego w mézgu.
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2. Krwotoczny: z powodu krwawienia w mdzgu lub wokot
modzqu. (2)

Udar niedokrwienny jest czesto okreslany jako zakrzep.

Udar krwotoczny jest czesto nazywany wylewem .

Okoto 85% wszystkich udardow to udary niedokrwienne, a 15%

to krwotoczne.

Rdézne nazwy udaru krwotocznego
Udar krwotoczny jest czasami nazywany krwotokiem
mdzgowym, krwotokiem podpajeczyndwkowym (SAH) lub

krwotokiem srédmdzgowym (ICH).

Przemijajacy atak niedokrwienny (TIA lub mini udar)

TIA jest tym samym, co udar, z wyjatkiem tego, ze objawy
utrzymujg sie przez krotki czas. W TIA naczynie krwionosne w
mdzgu zostaje zablokowane, ale blokada samoczynnie sie
usuwa. Niektdrzy uwazaja to za ,zagadkowy zwrot”. Ale TIA jest

gtdéwnym znakiem ostrzegawczym przed udarem.
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Skutki udaru mézqu

Kazdy udar jest inny. Skutki udaru zalezg od miejsca, w ktérym
ma on miejsce w mdzqu i od tego, jak duzy jest uszkodzony

obszar.

Ruch i rownowaga
e Ostabienie jednej strony ciata.
e Problemy z utrzymaniem réwnowagi i chodzeniem.

e Trudnosci w postugiwaniu sie nogami, stopami, ramionami lub rekami.

Inne problemy fizyczne

e Problemy z przetykaniem.

e Utrata kontroli jelit i pecherza.

e Zmeczenie, ktdre nie ustepuje wraz z odpoczynkiem.

e B4l miesni i stawdw.

Myslenie i komunikowanie sie

e Problemy z pamiecia, koncentracjg i rozwigzywaniem problemow. (6)
e Problemy z moéwieniem, rozumieniem, czytaniem i pisaniem.
e Nieuwaga przestrzenna: brak swiadomosci istnienia drugiej strony

przedmiotow

Problemy sensoryczne

e Problemy ze wzrokiem, w tym podwdjne widzenie, bycie bardzo

wrazliwym na swiatto i utrata czesci pola widzenia. (7)
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e Znieczulona skora, szpilki i igty.

Ukryte efekty

Udar moze miec ,ukryte” skutki, takie jak problemy
emocjonalne i zmeczenie. Moze sie to przydarzy¢ rowniez
osobom, ktdre nie majg zadnych innych nproblemdw

zdrowotnych lub niepetnosprawnosci po udarze.

W desperacji zadzwonitam na Infolinie udaru, poniewaz nie
miatam energii. Kobieta na Infolinii powiedziata: ,Cdz, to
catkowicie normalne”. To byta ogromna ulga.

Richard, osoba, ktora przezyta udar

Trudnosci komunikacyjne

Problemy z komunikacjg sg powszechne po udarze. Mozesz
mie¢ niewyrazng mowe z powodu niedowtadu miesni twarzy.
Problemy z pamiecia i koncentracjag moga réwniez wptywac na

komunikacje.
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Okoto jedna trzecia 0séb po udarze ma problem z méwieniem
zwany afazja. Czesto jest to skutkiem udaru, ktory miat miejsce
po lewej stronie mozgu. Afazja moze wptywac na wszystkie
aspekty mowy , w tym na mowienie, czytanie, pisanie i
rozumienie mowy. Osoba nie staje sie mniej inteligentna, ale

ma trudnosci z uzywaniem jezyka.

Zmiany w zachowaniu

Niektdrzy zachowujg sie inaczej po udarze. Mogg stac sie
bardzo rozdraznieni lub mowic i robi¢ rzeczy bez zastanowienia.
Osoby po udarze moga stac sie bardzo ciche i wycofane lub

straci¢ zainteresowanie rzeczami, ktdre dotychczas lubity.

Wiele skutkow udaru jest tymczasowych

Chorzy moga poczuc sie lepiej w pierwszych dniach i
tygodniach po udarze. Niektdre efekty utrzymuja sie dtuzej.
Mozesz potrzebowac rehabilitacji, aby pomdc sobie w powrocie
do zdrowia.

Wiecej informacji na temat wszystkich tych problemdéw mozna

znalez¢ na stronie int. stroke.org.uk.
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Emocjonalne skutki udaru moézqu

Po udarze wiele 0sdb odczuwa szok, ztos¢, poczucie winy lub
smutek. Czesto wystepujg problemy emocjonalne, takie jak
obnizony nastrdj, lek lub depresja. Emocjonalnos¢ oznacza, ze
trudno jest Ci zapanowac nad emocjami i mozesz smiac sie lub
ptakac¢ w niekontrolowany sposdb, czasami bez powodu.
Rozmowa o swoich uczuciach moze by¢ trudna, ale rozmowa z
ukochang osobg lub psychologiem moze by¢ pomocna.
Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie int.

stroke.org.uk/emotional-changes.

.Szczegolnie, gdy jestem zmeczony, potrafie szalenczo Smiac
sie z rzeczy, ktore wcale nie s3 takie zabawne — rodzaj Smiechu
Zmieszanego z ptaczem, co jest naprawde dziwng rzeczg".

Josh, osoba, ktora przezyta udar
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Wptyw na stosunki miedzyludzkie

Udar mdzgu ma réwniez wptyw na ludzi wokot Ciebie. Czesto
odczuwajg oni niepokdj i szok. Udar moze zmieni¢ twoje relacje,
a choroba lub niepetnosprawnos¢ czesto zmieniajg role w
rodzinie.

Twoi przyjaciele i rodzina mogg miec trudnosci ze
zrozumieniem, przez co przechodzisz, wiec jesli mozesz, sprobuj

porozmawiac z nimi o tym, jak sie czujesz.

Wiele 0sdb twierdzi, ze udar wptynat na ich zycie seksualne.

Moze to wynikac z fizycznego i emocjonalnego wptywu udaru.
Ludzie czesto majg trudnosci z rozmowami, ale nie jest to cos,
czego trzeba sie wstydzic. Wiecej informacji mozna znalez¢ na

stronie int. stroke.org.uk/sex-and-relationships.

Uzyskiwanie pomocy

Nie boj sie szuka¢ pomocy wobec problemdw emocjonalnych,
seksualnych i w zwigzku, w tym zmianach zachowania. Odwiedz
swojeqgo lekarza rodzinnego lub zadzwon do naszej infolinii pod
numer 0303 3033 100.
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.Ciagle myslatam: ,Dlaczego mi sie to przydarzyto?” i bytam
bardzo, bardzo przygnebiona — i w gtebokiej depresji. Niemal
od razu skontaktowano mnie z poradniag”.

Celia, osoba, ktora przezyta udar

Powrdt do zdrowia i rehabilitacja

Po udarze mdzq i ciato potrzebujg czasu, aby sie wyleczyd.
Mozesz czuc sie Zle, by¢ zmeczony i zdezorientowany.

Kazdy dochodzi do siebie w inny sposdb. Niektorzy w petni
wracajg do zdrowia. Inni bedg mieli problemy zdrowotne lub

niepetnosprawnosc.

Szybkos¢ powrotu do zdrowia

Najszybszy powrdt do zdrowia nastepuje w ciggu pierwszych
kilku miesiecy. Potem postep moze by¢ wolniejszy. Jednak
chorzy moga dochodzi¢ do zdrowia przez miesigce lub lata.

Kazda osoba dochodzi do siebie w swoim wtasnym tempie.

+W(cigz powoli wracam do zdrowia po 10 latach”.

Alan, osoba, ktdra przezyta udar



Stroke

Association

Jak dziata rehabilitacja

Podczas rehabilitacji pracujesz z terapeutami. Terapeuta ocenia
Cie i rozmawia z Tobg o Twoich celach oraz o tym, co chcesz
0siggnac dzieki terapii. Razem tworzycie plany osiggniecia
swoich celéw. Mozesz miec rézne zadania do wykonania.
Mozesz pracowac nad budowaniem wytrzymatosci lub uczy( sie

nowych sposobdw robienia rzeczy, ktdre robites/as poprzednio.

Mozesz nie by¢ w stanie wrdcic¢ do stanu sprzed udaru, ale

terapia pomoze w jak najlepszym powrocie do zdrowia.

Neuroplastycznos¢: ponowne okablowanie mozgu

Twoj mdzg jest niesamowity! Ma zdolnos$¢ do ponownego
okablowania, co pozwala poprawi¢ umiejetnosci, takie jak
chodzenie, méwienie i uzywanie chorej reki. Proces ten znany
jest jako neuroplastycznos¢. Rozpoczyna sie po udarze i moze

trwac latami.
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Jak to sie dzieje?
Komdrki mdézgowe wysytajg wiadomosci do mézgu. Udar
uszkadza niektdre potaczenia wewngtrz mozgu oraz miedzy

mdzgiem a ciatem.

Kiedy wykonujesz zajecia rehabilitacyjne, zachecasz mdzg do
tworzenia nowych potaczen w zdrowych czesciach mdzgu.
Budowanie tych potgczen sprawia, ze mozqg lepiej kontroluje

ciato i pozwala robi¢ wiecej rzeczy, na ktére masz ochote .

Mozesz wspomac ten proces, ¢wiczac na zajeciach
rehabilitacyjnych. Nie ma limitu czasowego na
neuroplastycznosC i dzieje sie to nie tylko podczas terapii. Za
kazdym razem, gdy robisz dodatkowy krok, wypowiadasz nowe
stowo lub wykonujesz ¢wiczenie rgk, pomaga to mdézgowi

nawigza¢ nowe potgczenia.

Co to oznacza dla powrotu do zdrowia?
Kazdy udar jest inny. Nie kazdy moze catkowicie wyzdrowiec,
ale wiele 0sdb robi postepy w realizacji swoich indywidualnych

celdw, takich jak stawanie sie silniejszym, bardziej mobilnym lub

11
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bardziej niezaleznym. Przy odpowiednim wsparciu wiele 0séb

moze zyskac pewnosc siebie i znalez¢ nowe sposoby dziatania.

Rozumienie rehabilitacji (13)

Rehabilitacja oznacza prébe przywrdcenia funkcji jak najbardziej
zblizonej do normy oraz pomoc w przystosowaniu sie do zycia
po udarze. Celem jest umiejetnos¢ wykonywania zwyktych
czynnosci oraz pomoc w komunikacji, poruszaniu sie i byciu tak
niezaleznym, jak to tylko mozLliwe.

Niedtugo po udarze powinno sie otrzymac pomoc
rehabilitacyjna. Moze zaczac sie w szpitalu i w razie potrzeby

powinna by¢ kontynuowana w domu.

Rodzaje rehabilitacji:
e Terapia zajeciowa: pomaga ponownie nauczyc sie
codziennych umiejetnosci, takich jak ubieranie sie i

poruszanie.

e Fizjoterapia: wzmacnia miesnie, poprawia mobilnosc,

rdwnowage i koordynacje.

12
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e Terapia mowy i jezyka: moze pomadc poprawic twojg

mowe, a takze pomdc w problemach z potykaniem.

e Terapie psychologiczne: wsparcie dla probleméw

emocjonalnych, problemdw z pamiecia i mysleniem.

e Wosparcie dietetyczne: dietetyk upewnia sie, ze otrzymujesz
zywnoscC i napoje, ktdrych potrzebujesz, i pomaga, jesli

jedzenie jest dla Ciebie trudne.

Wskazowki dotyczace rehabilitacji

Osoby po udarze méwig nam, ze kontynuowanie rehabilitacji
moze wymagac duzego wysitku i determinacji. To moze by¢
bardzo ciezka praca fizyczna i psychiczna, ale wiele oséb uwaza,
ze pomaga im w osiggnieciu istotnych postepdw w mdwieniy,
chodzeniu i innych kluczowych umiejetnosciach.

Tutaj osoby po udarze i specjalisci dzielg sie wskazédwkami, jak

pozostac pozytywnym i zmotywowanym:

13
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Zrekrutuj kilku pomocnikow

Wykonywanie ¢wiczen moze by¢ bardzo ciezka praca, wiec
popros o pomoc cztonkdw rodziny lub przyjaciot. Pomoc innych
0sOb moze naprawde pomdc Ci regularnie ¢wiczy¢ i odnosic

sukcesy.

Pozostan pozytywny
Niektdére osoby po udarze twierdzg, ze pozytywne nastawienie

pomaga im w osiggnieciu sukcesu w rehabilitacji.

Ruszaj sie

Sprobuj wtaczy¢ ruch lub ¢wiczenia do codziennych zadan.

Wyznacz cele
Wyznaczanie osiggalnych celdw, ktére majg dla Ciebie

znaczenie, moze pomoc Ci utrzymac motywacje.

Zapisuj swoje postepy

Regularne notowanie swoich dziatan pozwala zobaczy¢, jak
dobrze sobie radzisz. Na poczatku mozesz nie by¢ w stanie
poradzic sobie z czestg rehabilitacja. Kiedy czujesz sie silniejszy

lub bardziej pewny siebie, mozesz zrobic wiece;.
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Wsparcie po opuszczeniu szpitala

Jesli przebywasz w szpitalu przez jakis czas, powrdt do domu
moze przyniesc ci duzg ulge. Ale dla niektdrych powrdt do
domu bywa zniechecajacy.

Proces wypisu powinien zapewni¢, ze otrzymasz wszelkie
potrzebne wsparcie. Ty i Twoja rodzina bedziecie zaangazowani

w planowanie wypisu.

Plan wypisu obejmuje:

e Rehabilitacja.

Leczenie.

Opieka w domu.

Sprzet, ktéry moze by¢ potrzebny.

Wizyty kontrolne.

Wczesny wypis wspierany

Mozesz opuscic szpital wkrétce po udarze, o ile mozesz
przeniescC sie z tdzka na krzesto i miec bezpieczne srodowisko
domowe, do ktdrego mozesz sie udac. Rehabilitacja jest

kontynuowana w domu.

15



Stroke

Association

Przeglad Twoich potrzeb

Okoto szes¢ miesiecy po opuszczeniu szpitala otrzymuje sie
przeglad swoich postepdw. Dzieki temu masz pewnos¢, ze
otrzymujesz odpowiednie wsparcie. Jesli Twoje potrzeby ulegty
zmianie, Twoj plan rehabilitacji tez moze sie zmienic. Przeglad
jest czasami przeprowadzany przez koordynatora
Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Udarem Mézqu lub przez
specjalistyczng pielegniarke lub innego specjaliste zajmujacego

sie udarem.

Wskazowka
Jesli kontrola nie odbedzie sig, skontaktuj sie z lekarzem

rodzinnym lub pielegniarkg zajmujaca sie udarem.

Osoby, ktdre wspierajg Ciebie po wyjsciu ze szpitala

e Twadj lekarz rodzinny jest osobg, ktérg mozna poprosi¢ o pomoc w
problemach zdrowotnych lub potrzebach wsparcia.

e Mozesz potrzebowac wsparcia ze strony terapeutdw, takich jak
fizjoterapeuci i terapeuci zajeciowi.

e Mozesz miec pielegniarke srodowiskowg zajmujaca sie udarami.

e Mozesz mie¢ pracownika socjalnego

16
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e W zaleznosci od tego, gdzie mieszkasz, mozesz otrzymac pomoc od

Koordynatora Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Udarem Mdzgu

Zakwaterowanie

Jesli jestes osoba niepetnosprawng po udarze, by¢ moze
bedziesz musiat dokona¢ pewnych zmian w swoim domu, aby
moc zy¢ samodzielnie. Moze to oznacza¢ dostosowanie
tazienki lub kuchni. Niektdrzy musza znalez¢ nowy dom z
dodatkowym wsparciem. Twdj pracownik socjalny moze pomadc

Ci w rozwazeniu opcji. Moze to obejmowac:

e Mieszkanie chronione: samodzielne zycie z pewnym wsparciem, takim
jak opiekun lub system alarmowy.

e Opieka domowa: moze zapewnia¢ podstawowg opieke osobistg, taka
jak mycie i ubieranie sie.

e Dom opieki: wykwalifikowana pielegniarka dla potrzeb codziennej

opieki, takich jak karmienie i stany chorobowe.

Finansowe skutki udaru mozqgu
Udar mdzgu moze miec duzy wptyw finansowy na Ciebie i

Twojg rodzine. Dostepna jest pewna pomoc, w tym zasitki,
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pozyczki i dotacje. Niektdrzy wstydzg sie ubiegac o
swiadczenia, ale one s3 po to, aby pomadc kazdemu, kto tego
potrzebuije.
Aby dowiedziecC sie, o jakie zasitki mozesz sie ubiegac,
skorzystaj z kalkulatora zasitkdw online, takiego jak

entitledto.co.uk.

Czas wolny od pracy

Jesli pracujesz, mozesz mie¢ mozliwos¢ otrzymania zasitku
chorobowego (17)podczas powrotu do zdrowia. Niektdre polisy
ubezpieczeniowe obejmujg ochrone na wypadek powaznej
choroby. Mozesz mie¢ mozliwos¢ ubiegania sie o swiadczenia
takie jak Universal Credit lub New Style Employment and

Support Allowance.

Niepetnosprawnosci

Jesli jestes w wieku od 16 do 64 lat i jestes osobag
niepetnosprawng, swiadczenia z tytutu niepetnosprawnosci
(PIP) (20)s3 przeznaczone na pokrycie niektérych dodatkowych

kosztow zwigzanych z dtugotrwatg chorobg lub
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niepetnosprawnoscia. PIP jest wolny od podatku i nie jest

uzalezniony od srodkow finansowych.

Opiekunowie

Jesli masz nieoptacanego opiekuna przez ponad 35 godzin
tygodniowo, moze on ubiegac sie o zasitek dla opiekundw. Jesli
masz 65 lat i wiecej i potrzebujesz kogos do pomocy, mozesz

ubiegac sie o dodatek zdrowotny (Attendance Allowance).

Ocena potrzeb w zakresie opieki i wsparcia

Jesli jestes osobg niepetnosprawng po udarze, mozesz poddac
sie ocenie potrzeb w zakresie opieki i wsparcia. To uwzglednia
Twoje potrzeby w zakresie opieki i wszelkg pomoc finansowg w
zakresie kosztow opieki. Przeprowadzajg jg lokalne stuzby

socjalne.

Wiecej informacji i porady
Specjalistyczne wsparcie i porady w zakresie ubiegania sie o
zasitki i finansowanie opieki dostepne sg w organizacjach takich

jak Independent Age independentage.org, Turn2Us

turn2us.org.uk i Carers UK carersuk.org.
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Na naszej stronie internetowej stroke.org.uk/benefits mozna
zapoznac sie z roznymi rodzajami wsparcia finansowego

dostepnego po udarze.

Cieszenie sie zyciem po udarze

Z czasem odkryjesz swoje osobiste cele, ktére pozwolg Ci
0siggnac sukces. Powrdt do zdrowia i rehabilitacja moga by¢
dtugim, powolnym procesem, ale wiele 0sob, ktdre przetrwaty,
twierdzi, ze znajdujg nowe sposoby na cieszenie sie zyciem po

udarze.

Pozostac szczesliwym i zdrowym

Dobrostan emocjonalny

Jednym ze sposobdw na poprawe samopoczucia
emocjonalnego jest wykonywanie ¢wiczen fizycznych.
Cwiczenia uwalniaja do mdézgu substancje chemiczne, ktére

poprawiajg samopoczucie.

Utrzymywanie kontaktu z przyjaciotmi i rodzing pomaga unikngc

poczucia izolacji.
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Nie ukrywaj niczego — sprébuj porozmawiac o swoich uczuciach.
Kreatywne zajecia, takie jak muzyka i sztuka, mogg rowniez

pozwoli¢ ci wyrazi¢ swoje uczucia.

Wiele 0sdb po udarze ma problemy emocjonalne. Jesli
doswiadczasz problemdw, takich jak lek lub depresja, popros o
pomoc swojego lekarza rodzinnego lub porozmawiaj z

cztonkiem zespotu zajmujgcego sie leczeniem udarow.

Spraw, aby zycie byto interesujace

Bierz udziat w zajeciach, ktére sprawiajg Ci przyjemnosc.
Podejmij wyzwanie, prébujac nowych rzeczy i poznajgc nowych
ludzi.

Mozesz otrzymac wsparcie od innych osdb, ktdre przeszty udar.
Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Udarem Mdzgu posiada siec
grup, a w Wielkiej Brytanii istniejg niezalezne kluby udarowe.
Bycie czescig grupy moze dac Ci nowy cel i umozliwic

nawigzanie nowych przyjazni.
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Wiecej informacji na temat zdrowia, wypoczynku i codziennego
zycia mozna znalez¢ na stronie int. stroke.org.uk/life-after-

stroke.

Praca

Osoby, ktére wrdécity do pracy po udarze lub planujg powrét do
pracy, moga znalez¢ materiaty na temat pracy i udaru na stronie
int. stroke.org.uk/work.

Prawo réwnosci chroni osoby niepetnosprawne w pracy, a Twdj
pracodawca ma obowigzek pomdc Ci pozostac w pracy, jesli
jest to mozliwe. Mozesz kwalifikowac sie do swiadczen lub

innego wsparcia, ktére pomoga Ci wrdcic¢ do pracy.

.Mielismy ludzi, ktdrzy wracali do pracy nawet z ogromnymi
problemami po udarze — sg niesamowici”.

Colin, doradca ds. udaru

22



Stroke

Association

Kierowanie pojazdami i przemieszczanie sie
Prowadzenie samochodu lub motocykla jest prawnie
zabronione przez miesigc po wystgpieniu udaru lub TIA (mini-
udaru). By¢ moze bedziesz musiat poinformowac DVLA (DVA w
Irlandii Pétnocnej) o swoim udarze. Zalezy to od rodzaju

posiadanego prawa jazdy i rodzaju udaru mézgu.

Aby dowiedzieC sie wiecej o prowadzeniu samochodu po udarze
i 0 tym, co nalezy zrobi¢, odwiedz strone int.

stroke.org.uk/driving.

System Blue Badge (Niebieska naklejka) utatwia poruszanie sie

po okolicy, umozliwiajgc parkowanie w dogodnych miejscach.

Samorzady lokalne majg programy transportu spotecznego, a
jesli masz karte kolejowa dla osoby niepetnosprawnej, mozesz

uzyskac tansze przejazdy koleja.
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Zmniejszanie ryzyka wystapienia kolejnego
udaru

Kazdy ma inne ryzyko udaru, ktdre zalezy od jego ciata i stylu
zycia. Gtdwnymi czynnikami ryzyka udaru mézqu sa:
1. Wiek

Wraz z wiekiem tetnice naturalnie stajg sie twardsze, mnie;
elastyczne, co zwieksza prawdopodobieristwo ich

zablokowania.
2. Problemy zdrowotne

Niektore problemy zdrowotne zwiekszaja

prawdopodobienstwo wystgpienia udaru.

e Przebyty udar i przemijajacy atak niedokrwienny (TIA lub mini
udar): jesli przebytes TIA lub udar, oznacza to, ze istnieje
wieksze ryzyko wystgpienia kolejnego udaru. Mozesz jednak
podjac dziatania, aby zmniejszy¢ ryzyko — wiecej informac;ji
znajdziesz w dalszej czesci tego przewodnika.

e Wysokie cisnienie krwi

e Migotanie przedsionkdéw (nieregularne bicie serca).

e Cukrzyca.
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e Wysoki poziom cholesterolu.
3. Styl zycia

Ryzyko udaru mdzgu zwieksza sie poprzez czynnosci,

ktére wykonujemy w zyciu codziennym, w tym:

e Palenie tytoniu.

e Nadwaga.
e Picie zbyt duzej ilosci alkoholu.
e Zbyt mato ruchu.

e Jedzenie niezdrowej zywnosci

4. Wywiad rodzinny

Udary mézgu moga wystepowac w rodzinie. Wiec jest bardzie;
prawdopodobne, ze wystgpi u Ciebie udar, jesli ktos z Twojej
rodziny go przeszedt.

5. Pochodzenie

Udary zdarzaja sie czesciej osobom czarnoskorym i osobom z
rodzin potudniowoazjatyckich. Jesli jestes osobg czarnoskdrg
lub pochodzisz z Azji Potudniowej, by¢ moze powinienes poddac
sie badaniom na obecnos¢ cukrzycy w mtodszym wieku,
zwtaszcza jesli masz jakiekolwiek czynniki ryzyka. Skontaktuj sie

z przychodnig lekarska i popros o kontrole stanu zdrowia.
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Radzenie sobie z niepewnoscig

Niepewnos( jest czescig udaru. Wiele 0séb martwi sie o
przysztos¢. To zmartwienie moze prowadzi¢ do niepokoju i
depresiji. Jesli czujesz sie przyttoczony/a zmartwieniami,
porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym lub pielegniarka.
Mozesz tez zadzwoni¢ na naszg infolinie pod numer 0303 3033
100.

Zarzadzanie ryzykiem udaru mdzgu

Niezbedne jest poprosic lekarza rodzinnego lub pielegniarke,
aby wyjasnili temat Twojego wtasnego ryzyka udaru, aby
wiedzie¢, co powinno sie zrobic.

Kiedy zostanie zdiagnozowany udar lub TIA (mini udar), lekarze
sprobujg ustali¢, co go spowodowato. Zalecg leczenie
zmniejszajgce prawdopodobienstwo wystgpienia kolejnego
udaru. Na przyktad, jesli masz wysokie cisnienie krwi, poddadza

Cie leczeniu, aby je kontrolowa¢, co zmniejszy ryzyko udaru.
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Po przebytym udarze lub TIA istnieje zwiekszone ryzyko
wystgpienia kolejnego udaru. Dlatego tak wazne jest
przestrzeganie kazdego zaleconego leczenia obejmujgcego np.
leki na nadcisnienie, antykoagulanty lub statyny. Wazne jest
réwniez, aby leczenie byto kontynuowane przez dtuzszy czas,

jesli jest to zalecone, aby zminimalizowac ryzyko .

Wiemy, ze okoto 90% udardw jest zwigzanych z uleczalnym
stanem zdrowia lub czynnikiem ,stylu zycia“, takim jak palenie.
Mozesz pomdc zmniejszy€ ryzyko, stosujac sie do leczenia i

wprowadzajgc pewne zmiany w swoim stylu zycia.

Kroki, ktore mozna podjac

Jednym z najlepszych sposobdw zmniejszenia ryzyka udaru jest
leczenie wszelkich schorzeri zwigzanych z udarem.

Po udarze niedokrwiennym mézgu lub TIA (mini-udar):

leki przeciwptytkowe zmniejszajg ryzyko powstania kolejnego
skrzepu, zmniejszajac lepkos¢ krwi.

Wysokie cisnienie krwi: istnieje kilka réznych rodzajow lekéw

na wysokie cisnienie krwi. Mozna ustyszec o diuretykach,
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blokerach kanatu wapniowego, inhibitorach ACE i beta-
blokerach.

Migotanie przedsionkow (nieregularne bicie serca):

w celu przywrdcenia prawidtowego rytmu serca lub
kontrolowania czestosci akcji serca mozna zastosowac szereg
lekdw. W celu zmniejszenia ryzyka powstania skrzepu mozna
stosowac leki przeciwzakrzepowe. Czasami w celu
przywrdcenia prawidtowego rytmu stosuje sie zabieg
chirurgiczny.

Cukrzyca: leczenie moze obejmowac leki kontrolujgce poziom
cukru we krwi oraz zastrzyki z insuliny. Zdrowa dieta, utrata
masy ciata i cwiczenia fizyczne mogg pomdc w kontrolowaniu
poziomu cukru we krwi. Osoby z cukrzycg muszg regularnie
sprawdzac poziom cukru we krwi oraz stan oczu i stop.
Wysoki poziom cholesterolu:

statyny sg gtdwnym rodzajem lekdw stosowanych w celu
obnizenia poziomu cholesterolu we krwi. Zdrowa dieta,
¢wiczenia i rzucenie palenia moga rowniez pomaoc w obnizeniu
poziomu cholesterolu.

Pamietaj, nie przerywaj zadnego leczenia bez konsultacji ze

swoim lekarzem lub farmaceuta.
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W kierunku zdrowego stylu zycia

Bycie aktywnym fizycznie oraz zdrowe odzywianie zmniejsza
ryzyko kolejnego udaru. Prowadzenie zdrowego stylu zycia
moze pomadc w radzeniu sobie z takimi schorzeniami, jak
nadcisnienie, cukrzyca i wysoki poziom cholesterolu, co z kolei
zmniejsza ryzyko udaru. Kroki, takie jak zdrowe jedzenie,
rzucenie palenia, picie mniejszej ilosci alkoholu i bycie bardziej

aktywnym, mogg pomac zmniejszy¢ ryzyko.

Rzucanie palenia

Palenie zwieksza prawdopodobieristwo wystgpienia udaru,
dlatego warto zasiegnac porady, jak rzucic palenie. Gdy tylko
rzucisz palenie, ryzyko udaru zaczyna spadac. Odwiedz
stroke.org.uk/smoking, aby uzyskac wskazowki dotyczace

rzucania palenia.

Prawidtowe odzywianie
Jedz duzo warzyw i owocow i jesli mozesz ,jedz domowe
jedzenie, poniewaz zwykle ma mniej ttuszczu i soli niz gotowe

positki i przekaski. Mniejsza ilos¢ soli moze pomadc w
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kontrolowaniu cisnienia krwi, a spozywanie mniejszej ilosci

ttuszczu pomaga w utracie wagi.

Wiecej sie ruszac

Poruszaj sie tak czesto, jak tylko mozesz. Sprobuj spacerowac
przez pot godziny dziennie. Jesli dasz rade, sprébuj chodzic
przez pot godziny dziennie. pPstaraj sie poruszac rowniez w
domu. Samo chodzenie po pokoju co 20 minut moze zmniejszy¢
ryzyko udaru. Wiecej pomystow mozna znalez¢ na stronie int.

stroke.org.uk/getting-active .

.Niewielki ruch moze dac dobre skutki. Réb sam/a rzeczy, z
ktérymi mozesz sobie poradzi¢ w domu, idZ na spacer”

Michael, osoba, ktora przezyta udar

Picie mniejszej ilosci alkoholu
Mozesz zmniejszy¢ ryzyko udaru, pijac mniej. W Wielkiej Brytanii

rzad zaleca, aby ograniczy¢ ryzyko zdrowotne zwigzane z
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alkoholem, najlepiej nie spozywac wiecej niz 14 jednostek
tygodniowo i rozktada¢ napoje w ciggu tygodnia. Limit jest taki

sam dla kobiet i mezczyzn.

Zarzadzanie swojg waga
Utrzymanie prawidtowej wagi ciata zmniejsza ryzyko udaru.
Utrata wagi moze rowniez pomaoc w kontrolowaniu wysokiego

cisnienia krwi i poziomu cukru we krwi, jesli masz cukrzyce.

Wez sie do roboty
Praktyczne wskazowki dotyczace zmian przy zdrowym stylu
zycia mozna znalez¢ na stroke.org.uk lub dzwonigc pod numer

naszej infolinii.

Aby uzyskac indywidualng pomoc w rzuceniu palenia, utracie
wagi i spozywaniu mniejszej ilosci alkoholu, udaj sie do lekarza

rodzinnego lub farmaceuty.

Rozpoznawanie objawow udaru mozqgu

Wazne jest, aby wiedzie¢, jak rozpoznac typowe objawy udaru u
siebie lub u kogos innego. Najlepszym sposobem na to jest

uzycie testu TRMC.
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Test TRMC

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

Ramiona: Czy osoba moze podnies¢ obie rece i trzymac je w te;
pozycji?

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

mowisz? Czy jej mowa jest niewyrazna?

Czas: Jesli zauwazysz ktorykolwiek z tych trzech znakdw, czas
zadzwoni¢ pod numer 112 lub 999.
Test TRMC pomaga wykry¢ trzy najczestsze objawy udaru.
Istniejg réwniez inne sygnaty, ktére zawsze powinienes
traktowac powaznie. Dotyczy to:

e Nagte ostabienie lub dretwienie jednej strony ciata, w tym

ndg, rak lub stdp.

e Trudnos¢ w znajdowaniu stow lub mdwieniu jasnymi

zdaniami.

e Nagte niewyrazne widzenie lub utrata wzroku w jednym

lub obu oczach.
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e Nagta utrata pamieci lub splatanie oraz zawroty gtowy lub

nagty upadek.

e Nagty, silny bél 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 .

TIA lub przemijajacy atak niedokrwienny (mini udar)
Jesli ktos ma objawy udaru, ktére szybko mijaja, moze to byc TIA
(mini udar). Ale TIA jest gtdwnym znakiem ostrzegawczym
przed udarem. Dlatego niezbedna jest pomoc lekarska, nawet

jesli zdarzyto sie to jakis czas temu.

Co nalezy zrobi¢ w przypadku podejrzenia TIA
Jesli objawy wystapity przed chwilg, zadzwori pod numer 112 lub
999. Jesli to byto jakis czas temu, zadzwon do lekarza

rodzinnego i popros o pilng wizyte. Mozesz réwniez udac sie do
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najblizszej przychodni NHS lub lokalnego oddziatu pomocy

dorazne;j.

Diagnozowanie udaru moézqu i jego przyczyn
Udar diagnozuje sie na podstawie badania i skanu mézgu. Na
podstawie wynikdw lekarz moze ocenic, jaki jest to rodzaj
udaru i gdzie znajduje sie on w mdzgu.

Jesli udar jest spowodowany przez skrzep, wykonuje sie badanie
i inne testy, aby dowiedziec sie, czy skrzep pochodzi z mézqu,

Cczy z serca.

Jesli udar jest spowodowany krwawieniem, skan moze wykazac,

czy wystepuje problem z naczyniami krwionosnymi w mozgu.

Rodzaje skanowania

e Badanie tomografii komputerowej (CT).

e Obrazowanie metodg rezonansu magnetycznego (MRI).

Inne badania i kontrole

e EKG (elektrokardiogram): sprawdza bicie serca.
e USG Doppler: sprawdza, czy nie ma zatorow w tetnicach szyjnych.

e Mierzone jest cisnienie krwi.
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Twoja krew jest sprawdzana pod katem
o Krzepniecie krwi.
o Cukier we krwi.

e Poziom cholesterolu.

Leczenie nagtych przypadkow udaru mézqu
Leczenie udaru ma na celu jak najszybsze przywrdcenie
doptywu krwi do mdézgu. To moze powstrzymac dalsze
uszkodzenia mdzgu. Czasami moze to oznaczac, ze objawy

ustepuja lub nie nasilajg sie.

Jesli skrzep znajduje sie w mdzqgu, lekarze czasami prdobujg go
usungac¢ za pomocy lekdw rozpuszczajgcych skrzep (tromboliza).
Trombektomia to zabieg polegajacy na mechanicznym
usunieciu skrzepu z mozqgu. Tylko niewielka czes¢ udaréw moze

by¢ leczona w ten sposdb.

Jesli wystepuje u Ciebie krwawienie w mdzgu, lekarze moga
zarzadzi¢ operacje, w celu zatrzymania krwawienia lub
zmniejszenia nacisku na mozg. Otrzymuje sie wtedy leki

kontrolujace cisnienie krwi.
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Metody powstrzymujace przed kolejnym udarem

W szpitalu lekarze starajg sie rowniez zapobiec wystgpieniu
kolejnego udaru.

Prawie kazda osoba z zakrzepem otrzymuje leki zapobiegajace
tworzeniu sie zakrzepow. Naleza do nich leki przeciwptytkowe i
antykoagulanty. Dziatajg one na rézne sposoby, zapobiegajac
tworzeniu sie skrzepdw we krwi. Lekarze podajg réwniez leki
obnizajace cisnienie krwi i obnizajgce poziom cholesterolu we
krwi. Czasami stosujg operacje usuniecia zatoréw w tetnicach

szyjnych.

Gdzie mozna uzyska¢ pomoc i informacje
Od Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Udarem
Mdzgu

Porozmawiaj z nami

Nasza infolinia dotyczgca udaru jest przeznaczona dla

wszystkich dotknietych udarem, w tym rodziny, przyjaciot i
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opiekundw. Infolinia moze udzieli¢ informacji i wsparcia w
kazdym aspekcie udaru.

Zadzwon do nas pod numer 0303 3033 100, z telefonu
tekstowego 180010303 3033 100

lub poprzez e-mail helpline@stroke.org.uk.

Przeczytaj nasze publikacje

Publikujemy szczegdtowe informacje na temat szerokiego
zakresu tematow zwigzanych z udarem, w tym zmniejszania
ryzyka udaru i rehabilitacji. Przeczytaj online na stronie int.
stroke.org.uk lub zadzwon do infolinii, aby poprosi¢ o

wydrukowane egzemplarze.

Narzedzie My Stroke Guide

Narzedzie internetowe My Stroke Guide, opracowane przez
Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Udarem Mdzqu, zapewnia
bezptatny dostep do zaufanych porad, informac;ji i wsparcia 24
godziny na dobe, 7 dni w tygodniu. My Stroke Guide tgczy Cie z
naszg spotecznosciag internetowa, aby mozna byto dowiedziec

sie, jak inni radzg sobie z powrotem do zdrowia.
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Zaloguj sie na mystrokeguide.com juz dzis.

Porozmawiaj z innymi osobami dotknietymi udarem
W Twojej okolicy moze istnie¢ grupa udarowa, w ktorej mozesz
spotkac inne osoby, ktdre przezyty udar. Mozesz spotkac ludzi
na naszym forum online My Stroke Guide mystrokeguide.com
oraz na naszej stronie FB
Facebook.com/TheStrokeAssociation.

Zadzwon do naszej infolinii lub odwiedz strone int.
stroke.org.uk/support, aby uzyskac wiecej informacji na temat
grup zajmujacych sie udarem i innych form wsparcia

bezposredniego.

Udar mdézgu v dzieci
Ten przewodnik dotyczy udaru mdzgu u dorostych. Informacje

na temat udaru mozgu u dzieci mozna znalez¢ na stronie int.

stroke.org.uk/childhood
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Pomoc w zakresie zdrowia i codziennego zycia

Objawy udaru mdézgu
Jesli Ty lub ktos, kogo znasz, ma jakiekolwiek objawy udaru, nie
czekaj. Natychmiast zadzwonr pod numer 112 lub 999 .

Informacje na temat testu TRMC znajdujg sie na stronie 36.

Uzyskaj pomoc, ktdrej potrzebujesz

W niektdrych czesciach Wielkiej Brytanii uzyskanie petnej terapii
| wsparcia potrzebnego osobom po udarze i opiekunom moze
by¢ trudne. Aby uzyskac informacje na temat uzyskania
potrzebnego wsparcia, skontaktuj sie z naszg infolinig 0303

3033 100.

Zamow przeglad po udarze
Powinno sie dokonac przegladu swoich potrzeb po udarze,
zwykle po okoto szesciu miesigcach. Jesli tak sie nie stanie,

popros lekarza rodzinnego o zorganizowanie takiej wizyty.

Codzienne potrzeby w zakresie wsparcia
Aby uzyska¢ pomoc w codziennym zyciu i zakwaterowaniu,
skontaktuj sie z wydziatem opieki spotecznej lokalnego

samorzgdu .
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Porady prawne i finansowe
Aby uzyskac bezptatng, poufng porade na temat pieniedzy,

kwestii prawnych i zatrudnienia, skontaktuj sie z Citizens Advice.

Inne zrédta pomocy i informac;ji
Nalezy pamietad, ze nie zalecamy ani nie popieramy zadnych

organizacji, umieszczajac je w tym przewodniku.

Pomoc w zmniejszeniu ryzyka
Cisnienie krwi w Wielkiej Brytanii
Strona internetowa: bloodpressureuk.org

Tel: 020 7882 6218

Cukrzyca w Wielkiej Brytanii

Strona internetowa: diabetes.org.uk
Infolinia: 0345123 2399

Drinkaware.co.uk
Strona internetowa: drinkaware.co.uk
Infolinia dla pijgcych 0300 123 1110
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Heart UK, organizacja charytatywna zajmujaca sie
cholesterolem

Strona internetowa: heartuk.org.uk

Infolinia: 0345 450 5988

Sojusz na rzecz Rytmu Serca
Strona internetowa: heartrhythmalliance.org/aa/uk
Tel: 01789 867 502

Towarzystwo Walki z Chorobg Alzheimera

Strona internetowa sicklecellsociety.org
Tel: 020 896 7795

Wolne od palenia
Strona internetowa: nhs.uk/smokefree

Pomoc dla opiekunow
Opiekunowie w Wielkiej Brytanii

Strona internetowa: carersuk.org
Infolinia z poradami: 0808 808 7777
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Opieka zatobna Cruse:

Strona internetowa: cruse.org.uk
Tel: 0808 8081677

Pomoc finansowa i mieszkaniowa

Porady dla obywateli

Strona internetowa: citizensadvice.org.uk
Infolinia z poradami: Anglia 0800 144 8848, Walia 0800 702

2020, Szkocja 0800 028 1456, Telefon tekstowy 18001 0800 144
8884.

Ustugi i informacje rzagdowe GOV.UK

Strona internetowa: gov.uk
Independent Age

Strona internetowa: independentage.org
Infolinia: 0800 319 6789

Turn2Us
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Strona internetowa: turn2us.org

Pomoc przy skutkach udaru mézqgu

Stowarzyszenie Alzheimer

Strona internetowa: alzheimers.org.uk
Infolinia: 0333 150 3456

Materiaty na temat afazji od Stowarzyszenia Pomocy Osobom z
Udarem Mdzqu

Strona internetowa: stroke.org.uk/aphasia

Chest Heart & Stroke Szkocja
Strona internetowa: chss.org.uk

Infolinia z poradami: 0808 801 0899

Prawa o0s6b niepetnosprawnych w Wielkiej Brytanii

Strona internetowa: disabilityrightsuk.org

Headway, stowarzyszenie zajmujace sie urazami mozgu

Strona internetowa: headway.org.uk
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Infolinia: 0808 800 2244

Umyst

Strona internetowa: mind.org.uk
Infolinia: 0300 123 3393

RNIB (Krdlewski Narodowy Instytut Oséb Niewidomych)

Strona internetowa: rnib.org.uk
Infolinia: 0303 123 9999

Przytgczenie sie do badan naukowych

Mozesz kwalifikowac sie do wziecia udziatu w badaniach
klinicznych. Badania pomagajg nam poprawi¢ diagnostyke
udaru i opieke nad chorymi. Jesli zostaniesz poproszony o udziat
w badaniu, mozesz omowi¢ wszelkie pytania z badaczami, a

takze porozmawiac ze swoim lekarzem rodzinnym.
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O naszych informacjach

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

publikacji.

Jak nam poszto?

Jesli chcesz nas poinformowac, co myslisz o tym przewodniku
lub poprosic¢ o liste Zrddet, z ktdrych korzystalismy przy jego
tworzeniu, napisz do nas na adresfeedback@stroke.org.uk.

Dostepne formaty

Odwiedz 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 zasiegna¢ indywidualnej
porady specjalisty, takiego jak lekarz rodzinny lub farmaceuta.
Nasza infolinia moze réwniez pomoc Ci znalez¢ wsparcie.

Pracujemy, aby przekaza¢ Wam najswiezsze fakty, ale niektore
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rzeczy sie zmieniajg. Nie kontrolujemy informacji dostarczanych

przez inne organizacje lub strony internetowe.

Kiedy uderza udar, czes¢ mdzgu sie wytgcza. | tak samo jest z
czescig ciebie. Zycie zmienia sie natychmiast, a powrdt do
zdrowia jest trudny. Ale mdzg potrafi sie przystosowac. Nasze
specjalistyczne wsparcie, badania i prowadzenie kampanii sg
mozliwe tylko dzieki odwadze i determinacji spotecznosci osob
po udarze. Dzieki wiekszej liczbie darowizn i wsparciu mozemy

odbudowac jeszcze wiecej istnien.

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
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Odbudowa zycia po udarze.
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