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Wspieranie osoby, ktora przezyta vdar

Informacje dla rodziny, przyjaciét i opiekundw

W tym przewodniku

Przewodnik zawiera przeglad przydatnych informacji, o
ktdrych nalezy wiedzie¢, gdy przyjaciel lub cztonek rodziny
przeszedt udar.

e Skorzystaj z naszych wskazowek, aby znalez¢ wiece;
informacji i wsparcia.

e Aby uzyskac bardziej szczegdtowe informacje, przeczytaj
,Udar, przewodnik dla opiekuna”. Przeczytaj go online lub
zamow kopie drukowang na stronie int. stroke.org.uk.

e Nasza infolinia zaufania jest tutaj, jesli potrzebujesz kogos,

z kim mozesz porozmawiac.

Kiedy nastapi udar

Udar mdzqu rdézni sie od wiekszosci innych schorzen, poniewaz

w jednej chwili zmienia cate zycie. Zwykle dzieje sie to bez
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zadnego ostrzezenia i czesto jest to ogromny szok. Wptyw
udaru nie koriczy sie na jednej osobie. Moze réwniez

obejmowac rodzine i przyjaciot.

O udarze mézqu

Udar ma miejsce, gdy doptyw krwi do mdzgu zostaje odciety,
uszkadzajac komorki mdzgowe. Udar moze wptynac¢ na prace
catego organizmu. Moze rowniez zmienic¢ sposob, w jaki myslisz

| czujesz.
e Koniec ramki:

Jesli chciatbys dowiedzieC sie wiecej o rodzajach udaru, leczeniu
i powrocie do zdrowia po udarze, odwiedzZ nasze obszerne
zasoby informacyjne na stronie int. stroke.org.uk. Mozna
zadzwoni¢ na naszg infolinie 0303 3033 100, aby uzyskac wiece;

sugestii dotyczacych poszukiwania informacji i wsparcia.
e Koniec ramki

Jakie moga by¢ skutki udaru?

Jesli jestes cztonkiem rodziny lub przyjacielem kogos, kto doznat

udaru mdzgu, mozesz sie zastanawiac, co przyniesie przysztosc.
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Niektérzy w petni wracajg do zdrowia i podejmujg swoje zwykte
czynnosci w kréotkim czasie. Ale wielu innych bedzie zyto ze
skutkami udaru przez wiele miesiecy lub lat, a niektdre

dolegliwosci utrzymaijg sie przez cate zycie.

Wskazowka

Udar moze miec ukryte skutki obecne w psychice chorego.
Moga one dotyczy¢ kazdego i pozostac dtugo po
wyzdrowieniu fizycznych skutkdw udaru. Ukryte skutki moga
obejmowac obnizony nastrdj, problemy z koncentracjg czy
zmeczenie. Pomoc i leczenie sg dostepne, a pierwszym punktem

kontaktu w celu uzyskania pomocy jest lekarz rodzinny.

Skutki udaru zalezg od tego, w ktorym miejscu mdzgu zajdzie
udar oraz od wielkosci uszkodzonego obszaru. Ale nawet maty
udar lub przemijajgcy atak niedokrwienny (TIA lub mini udar)

moga mie¢ duzy wptyw na czyjes zycie.

Kazdy udar jest inny, a skutki udaru beda niepowtarzalne, dla

kazdej osoby inne. Powrdt do zdrowia réwniez bedzie inny dla
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kazdego/ej ibedzie przebiegat we wtasnym tempie i we
wtasnym czasie.

Poniewaz mdzg kontroluje wszystko, co robimy, udar moze
wptyna¢ na kazdg czesc ciata, a takze na mysli, zmysty i emocje.
Moze rowniez powodowac problemy z komunikacjg i
zmeczenie. Nasz mozg sprawia, ze jestesmy tym, kim jestesmy,
a udar moze wptywac na zachowanie i sprawia¢, ze ktos wydaje
sie inny niz ludzie wokot niego.

Zapoznaj sie z naszym :Krétkim przewodnikiem po skutkach

udaru" w dalszej czesci tej broszury.

Prowadzenie pojazdu

Zgodnie z prawem nie mozna prowadzi¢ pojazdu przez jeden
miesigc kalendarzowy po udarze lub przemijajgcym ataku
niedokrwiennym (TIA). To, czy ktos moze ponownie jezdzi¢
zalezy od indywidualnych okolicznosci. Dowiedz sie wiecej w
naszym przewodniku :Prowadzenie pojazdu po udarze’,
dostepnym online lub zamdw drukowany egzemplarz na stronie

int. stroke.org.uk.
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Powrdt do zdrowia po udarze mozqu

Wiele oséb moze i rzeczywiscie dobrze wraca do zdrowia
nawet po bardzo powaznych udarach, jednak takze wielu
chorych pozostaje z niepetnosprawnoscia. Nie kazdy moze
wrdcic do stanu sprzed udaru, ale dzieki odpowiedniemu
wsparciu i leczeniu znaczna liczba chorych moze odbudowac

swoje zycie.

Powrdt do zdrowia rozpoczyna sie w szpitalu z pomocg lekarzy i
terapeutow. Terapia jest kontynuowana takze w domu. Osoba
po udarze bedzie odbywac aktywnosci terapeutyczne, ktére
pomoga jej ponownie nauczyc sie utraconych zdolnosci i
odzyskac sity. Aktywnosci moga podtrzymac proces uczenia sie
chorego , poprzez bycie aktywnym, prowadzgc rozmowy i

wykorzystujgc swoje nowe umiejetnosci w zyciu codziennym.

Najszybszy powrdt do zdrowia nastepuje w ciggu tygodni i
miesiecy po udarze, ale moze tez trwac przez lata w
wolniejszym tempie. Nie ma okreslonego limitu czasu na

powrdt do zdrowia.
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Przeglad postepow

Osoba po udarze powinna przejs¢ przynajmniej jeden przeglad
PO opuszczeniu szpitala, aby upewnic sie, ze otrzymuje
odpowiednie wsparcie, jesli jej potrzeby ulegty zmianie. Zwykle
jest to szes¢ miesiecy po wypisie. Jesli nie dojdzie do
szesciomiesiecznego przegladu lub dana osoba potrzebuje
wiecej leczenia i wsparcia w dowolnym momencie, nalezy

skontaktowac sie z lekarzem rodzinnym.

Jak moge wesprzec osobe po udarze?

Badz tam dla niej

Nie musisz mieszkac z kims, aby udzieli¢ mu pomocy i wsparcia.
Nie musisz tez by¢ u niego/niej osobiscie: samo pokazanie tej
osobie, ze o niej myslisz, moze pomadc jej poczud, ze nie zostata
zapomniana. Mozesz wysta¢ zwyktg wiadomos¢ lub zadzwonig,

aby podzieli¢ sie wiadomosciami i zapytac, co u nigj stychac.

Pamietaj, ze rehabilitacja i powrdt do zdrowia moze by¢
niewiarygodnie trudny i ciezki. Chory/a moze probowac

ponownie uczyc¢ sie podstawowych umiejetnosci, takich jak
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chodzenie lub mowienie, a to jest duze wyzwanie. Tutaj mozna

pomac poprzez zachecanie i zainteresowanie.

...03dZ tam z pomoca i spokojem, poniewaz osoba, na ktorej
Tobie zalezy, straci wszelkg pewnos¢ siebie”.

Chris, opiekun.

Zaoferuj praktyczne wsparcie i czas

Nie zawsze jest oczywiste, kiedy ktos potrzebuje wsparcia lub
pomocy. Potrzeby chorych moga sie zmieniac z czasem, a
niektdre osoby niechetnie proszg o pomoc. Moga tez chciec
probowac robi¢ pewne rzeczy samodzielnie, nawet jesli jest to
dla nich trudne lub niebezpieczne. Cwiczenie réznych zadar
moze by¢ pomocne w powrocie do zdrowia w dtuzsze;

perspektywie.

Wskazowka
Jesli nie jestes pewien/na, co mozesz zrobic, aby pomdc komus,

kto miat udar, zapytaj go o to.
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Mozna zaoferowac praktyczng pomoc osobie po udarze, jej
rodzinie i opiekunom. Moze to obejmowac takie rzeczy jak
zakupy, sprzatanie lub opieke nad dzie¢mi.

Jesli jestes bliskim cztonkiem rodziny lub gtdéwnym opiekunem,
mozesz zapytac osobe chorg i jej terapeutdw, jak mozna
wesprzec terapie rehabilitacyjng. Na przyktad poprzez
prowadzenie notatek o postepach, pozwalajacych zobaczy¢
osiggniety progres.

W miare uptywu czasu chorzy mogg docenic towarzystwo na

zajeciach rekreacyjnych lub zwyktg kawe i rozmowe.

.Jedna z najtrudniejszych rzeczy jest znalezienie rownowagi
miedzy przebywaniem w,trybie opiekuna” 24/7 a
zaakceptowaniem potrzeby ,swojego”chorego w zakresie
wtasnej przestrzeni i niezaleznosci”.

Josh, opiekun
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Opieka nieformalna

Wiele 0sdb moze nie uwazac sie za opiekundw, ale po prostu za
cztonkdéw rodziny lub przyjaciot pomagajacych.

Nie musisz mieszkac z kims, aby by¢ jego opiekunem. Czasami
nazywa sie to byciem nieformalnym opiekunem. Mozesz
opiekowac sie takg osobg na rézne sposoby. Opieka
nieformalna moze oznacza¢ pomoc w sprzataniu lub ubieraniu
sie, ale moze réwniez oznaczac codzienny telefon, dostarczanie

zakupow lub wsparcie emocjonalne.

Uzyskaj wiecej informacji i porady

Opiekunowie czesto méwig nam, ze wazne jest posiadanie
rzetelnych informacji i wsparcia. W tym przewodniku znajdziesz
pomysty na sposoby uzyskania wsparcia, w tym informacje o
innych organizacjach, ktére mogg pomac. Nasza strona
internetowa zawiera mnostwo informacji dla oséb po udarze i
ich opiekundw, w tym ,Udar mdzgu: przewodnik dla
opiekundw”. Nasi przeszkoleni pracownicy infolinii

podpowiedzg Ci, jak znalez¢ potrzebne wsparcie.



Stroke

Association

Wskazowka: Jesli bedziesz gtdwnym opiekunem kogos, kto
opuszcza szpital po udarze, popros zespot udarowy o
wyjasnienie, czego sie od Ciebie oczekuje. Badz otwarty na to,
CO Mozesz, a €zego nie mozesz i zapytaj, jaka pomoc jest

dostepna.

Mtodzi opiekunowie

Mtodzi ludzie i dzieci czesto angazujg sie w opieke na rozne
sposoby, na przyktad pomagajgc dorostym opiekunom w
gospodarstwie domowym lub wspierajgc komunikacje po
udarze. Na stronie internetowej Carer's Trust carers.org mozna
znalez¢ informacje na temat wsparcia dostepnego dla mtodych

opiekundw.

Emocjonalny wptyw udaru na rodzine i przyjaciot
Ludzie moga reagowac na bardzo rézne sposoby, gdy cztonek
rodziny dozna udaru mézgu. Mozesz odczuwac zal, zmartwienie,

poczucie winy lub ztos¢, a takze szok.
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Moze pojawic sie poczucie straty, w zwigzku ze zmianami w
chorej osobie i twoim z nig zwigzku. Chory, cho¢ wciaz jest tg
samg 0sobg, moze sie zmieni¢ pod pewnymi wzgledami, na
przyktad by¢ bardziej emocjonalny lub wydawac sie mniej

zmotywowany do dziatania.

By¢ moze bedziesz musiat znalez¢ nowe sposoby
komunikowania sie, a chora osoba moze potrzebowac
wsparcia w codziennych czynnosciach. Moze nie bedziecie w
stanie robic rzeczy razem jak kiedys. Wszystko to moze

wptynac na Twoje zwykte rutyny i zmienic role cztonkdw rodziny

.Jedng z najtrudniejszych rzeczy jest znalezienie réwnowagi
miedzy przebywaniem w ,trybie opiekuna” 24/7 a
zaakceptowaniem potrzeby ,swojego chorego” w zakresie
wtasnej przestrzeni i niezaleznosci”.

Tony, opiekun.

11
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Zmiany w relacjach intymnych

Udar mézgu moze réwniez wptyna¢ na intymne relacje miedzy
matzonkami lub partnerami, w tym na zmiany w zyciu
seksualnym. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie int.

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

Dbanie o siebie

Jesli spedzasz duzo czasu na obowigzkach opiekunczych, wazne
jest, aby dbac rowniez o siebie. Czasami trudno jest wykonywac
takie czynnosci, jak regularne spozywanie positkow czy dobry

sen. Pamietaj jednak, ze Twoje samopoczucie ma znaczenie.

Opieka ma swojg emocjonalng strone i czesto zdarza sie, ze
opiekunowie czujg sie czasami zestresowani, niespokojni lub
przygnebieni. Moze Ci by¢ trudno radzi¢ sobie z tym wszystkim ,
wiec nie bgj sie prosi¢ o wsparcie. Moze to obejmowac kontakt

z lekarzem rodzinnym lub terapie.

12
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Wiele 0sdb uwaza, ze pomocna jest rozmowa z innymi, ktorzy
zrozumiejq ich sytuacje, takimi jak opiekunowie w lokalnej
grupie lub w mediach spotecznosciowych. Darmowe narzedzie
internetowe Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Udarem Mdzqu
mystrokeguide.com posiada forum, na ktdorym mozesz
przeczytac historie innych opiekundw i porozmawiac online,
jesli chcesz. Swiadomog¢, ze nie jeste$ sam, moze by¢

pocieszajaca.

Robienie regularnych przerw i staranie sie o aktywnosc fizyczna
moze pomaoc w utrzymaniu poziomu energii i poprawic jakos¢
snu. Nie zawsze tatwo jest znalez¢ czas na odpoczynek. Rodzina
lub przyjaciele mogg pomadc w niektdrych praktycznych
zadaniach lub spedzi¢ czas z osobg, ktdra doznata udaru,

podczas gdy Ty odpoczywasz.

Urazy plecéw moga stanowic ryzyko, jesli pomagasz komus w
poruszaniu sie. Powinno sie zasiegna¢ porady pielegniarki
srodowiskowej lub terapeuty zajecioweqgo, jak bezpiecznie

przenies¢ chorg osobe.

13
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Skontaktuj sie z lokalnym wydziatem opieki spotecznej dla
dorostych w celu uzyskania porady na temat ptatnej opieki

zastepczej, takiej jak osrodki dzienne.

Poczucie izolacji jako opiekun nie jest niczym niezwyktym, a to
moze rowniez wptyna¢ na Twojg zdolnos¢ radzenia sobie.
Sprébuj dotrze¢ do rodziny i przyjaciot. Jesli nie mozesz spotkac
sie osobiscie, postaraj sie pozosta¢ w kontakcie w inny sposdb,
np. przez rozmowy telefoniczne lub wideo oraz media

spotecznosciowe.

Wskazdéwka
W wielu lokalnych spotecznosciach istniejg centra lub osrodki
dla opiekundw, ktére mogg pomac w poznaniu innych

opiekundw oraz w znalezieniu porady i informaciji.

Jesli jestes gtownym opiekunem
Jesli jestes odpowiedzialny/a za zarzadzanie wsparciem i opieka
nad dang osobg, to naturalne, ze czujesz sie przyttoczony

wszystkimi informacjami, ktdre musisz przyswoic.

14
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Dostepna jest pomoc, taka jak doradztwo w zakresie
finansowania oraz praktyczna pomoc w ubieganiu sie o zasitki.
Postaraj sie uzyskac profesjonalng porade dla siebie i osoby,

ktdrg wspierasz.

e Mozesz uzyskac porady i praktyczne wsparcie od
organizacji specjalistycznych, w tym Citizen's Advice,
Independent Age and Age UK. Informacje kontaktowe
znajdziesz na koncu tego przewodnika lub wyszukaj w

Internecie.

e Nie jestes sam, a nasza infolinia dotyczaca udardw jest
dostepna, jesli masz jakiekolwiek pytania lub

potrzebujesz kogos, z kim mozesz porozmawiac.
Uzyskiwanie pomocy bedac opiekunem

1. Mozesz zarejestrowac sie jako opiekun u swojego
lekarza rodzinnego, co da ci dostep do pomocy w
zakresie twojego zdrowia i dobrego samopoczucia oraz

skierowania do lokalnego wsparcia.
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2. Popros o ocene opiekuna, kontaktujac sie z wydziatem
opieki spotecznej dla dorostych. Moga oni rowniez

ocenic¢ potrzeby osoby, ktdéra doznata udaru.

Zarzadzanie finansami i sprawami prawnymi innej

osoby

Jesli osoba, ktdrg sie opiekujesz, nie moze zajmowac sie
wtasnymi sprawami, takimi jak bankowos¢, ptacenie rachunkow
lub sprzedaz domu, moze udzieli¢ Ci pethomocnictwa. Moze to
pozwoli¢ Tobie na zarzadzanie jej finansami, majatkiem i
decyzjami dotyczgcymi opieki zdrowotnej. Wiecej informacji o
petnomocnictwach mozna znalez¢ na stronie int.

stroke.org.uk/caring.

Opieka i zakwaterowanie

Fundusze na opieke zdrowotng i spoteczng pochodzg od wtadz
lokalnych i NHS.

Twoje wtadze lokalne analizujg potrzeby i opracowuja ,plan
potrzeb opieki i wsparcia“. Ocena obejmuje analize dochoddw
oraz kwote, jaka mozesz dosta¢ na pokrycie kosztéw.

Osoby o bardzo znaczacych potrzebach zdrowotnych moga

kwalifikowac sie do kontynuowania opieki zdrowotnej NHS,

16



Stroke

Association

ktora optaca opieke w Twoim domu lub domu opieki. Mozesz
zostac skierowany przez pracownika stuzby zdrowia lub
pracownika socjalnego.

Wiecej informacji na stronie int.

stroke.org.uk/accommodation.

Swiadczenia i pomoc finansowa

Udar moze miec duze konsekwencje finansowe, a wielu
opiekundw traci dochody, gdy skracajg swoj czas pracy. Istnieje
szereg dostepnych form pomocy, w tym dotacje, zasitki,

pozyczki i znizki.

Aby dowiedziec sie o gtdwnych rodzajach pomocy finansowej
dla opiekundw i 0sdb, ktdre przezyty udar, odwiedz
Wskazowka: aby dowiedziec sig, do jakich swiadczen mozesz
by¢ uprawniony, skorzystaj z internetowego kalkulatora

swiadczen, takiego jak entitledto.co.uk.

17
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Wykorzystanie technologii

Wiele ustug, w tym wnioski o zasitki i dofinansowanie, mozna
obecnie sktadac przez Internet. Indywidualne wizyty, takie jak
sesje terapeutyczne i oceny opieki, mozna umawiac za
posrednictwem potaczen wideo. Dlatego naprawde przydatny
jest dostep do Internetu za pomocg mobilnej ustugi transmisji
danych lub domowego tgcza szerokopasmoweqgo.

Jesli z jakiegos powodu nie mozesz skorzystac z ustugi online
lub rozmowy wideo, poinformuj centrum ustug o tym, czego
potrzebujesz, na przyktad o rozmowie telefonicznej, liscie lub

spotkaniu osobistym.

Przystepne wskazowki dotyczace korzystania z technologii

mozna znalez¢ na stronie int. stroke.org.uk/getting-online.

.[Technologia] moze by¢ prawdziwym kotem ratunkowym,
poniewaz pozwala mi nadal kontaktowac sie z przyjaciotmi i
rodzing bez koniecznosci wychodzenia z domu”.

Natalie, opiekunka

18
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Wsparcie dla zdrowia i dobrego samopoczucia

Szansa wystgpienia drugiego udaru moze by¢ duzym
zmartwieniem dla osoby, ktdra przezyta udar, jej rodziny i

przyjaciot.

Po udarze mdzqu ryzyko wystapienia kolejnego udaru jest
znacznie wyzsze. Ryzyko to maleje z czasem, ale osoba, ktéra
przebyta udar, moze utrzymac to ryzyko na jak najnizszym
poziomie, stosujac odpowiednie leczenie. Moze by rowniez

konieczne wprowadzenie pewnych zmian w stylu zycia.

Jak moge pomadc?

Mozesz wspierac kogos, aby zmniejszyc¢ ryzyko kolejnego udaruy,
oferujgc zachete i pytajac, jakie praktyczne wsparcie by sobie
cenit. Lekarz rodzinny lub specjalistyczna pielegniarka moze
pomadc choremu zrozumiec indywidualne ryzyko udaru i

zaoferowac wsparcie w zmniejszaniu tego ryzyka.

e Leczenie

Ktos moze potrzebowad pomocy, np. odebrania recept lub

telefonu, aby przypomniec o dawce. Jesli ta osoba ma pytania
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dotyczace lekow lub skutkdw ubocznych, jej lekarz rodzinny lub

farmaceuta mogg dokonac przegladu lekdw.
e Zmiany stylu zycia

Po udarze wielu osobom zaleca sie zmiane stylu zycia, np.
zwiekszenie aktywnosci fizycznej, rzucenie palenia lub zmiane
diety. Mogg otrzymac praktyczng pomoc, a wiele osob odkrywa,
ze dzielenie sie z kims swoimi celami moze pomadc im zachowac

motywacje.

Co mozesz zrobic¢:

o Wystuchaj i zachec kogos, kto prébuje rzuci¢ palenie.

e Wesprzyj kogos, aby ta osoba stata sie bardziej aktywna,
dotgczajgc do niego/ej na spacer.

e Jesli stara sie schudnac, zaplanuj niespodzianke, np. dzien
poza domem, kiedy osiggnie swoj cel.

e Pomdz komus ograniczy¢ spozycie alkoholu, nie pijac, gdy

jestescie razem.

Aby uzyskac wiecej informacji o tym, jak zachowac zdrowie i

zmniejszy¢ ryzyko udaru, przeczytaj nasz przewodnik ,Jak
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zmniejszy¢ ryzyko udaru”. Na stronie int. stroke.org.uk znajduja
sie rowniez szczegotowe informacje online na temat zdrowia i

dobrego samopoczucia.

Krotki przewodnik po skutkach udaru mozqgu

Wiecej informacji o wszystkich skutkach udaru i sposobach ich
leczenia mozna uzyskad na naszej stronie internetowe;

stroke.org.uk/effects-of-stroke.

Wskazowka: wiele skutkow udaru szybko przemija

Wiele problemdw moze szybko ulec poprawie w ciggu kilku dni
i tygodni po udarze. Zespot szpitalny zajmujgcy sie udarem
bedzie wspierat mobilnos¢ osoby w 24 godziny po udarze, ktdra
powinna oni otrzymac leczenie i wsparcie, aby pomac jej w jak

najlepszym powrocie do zdrowia.
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Widoczne skutki udaru mozqgu

Ruch i rownowaga
Udar czesto powoduje ostabienie jednej strony ciata, wptywajac
na ruch i kontrole rak i nég. Moze to prowadzi¢ do problemdw z

chodzeniem, balansowaniem i trzymaniem przedmiotow.

Wzrok
Okoto 60% osdb po udarze ma problemy ze wzrokiem.
Problemy moga obejmowac podwadjne widzenie, wrazliwos¢ na

swiatto i utrate czesci pola widzenia.

Problemy z trzymaniem moczu

Problemy z kontrolg jelit lub pecherza sg bardzo czeste po
udarze. Trzymanie moczu czesto poprawia sie w pierwszych
tygodniach. Moze to by¢ krepujace, wiec zapewnij wsparcie i

zrozumienie oraz zache¢ do szukania pomocy medyczne,.

Zmiany w zachowaniu
Po udarze niektdre osoby wykazujg zmiany w zachowaniu, takie
jak utrata zainteresowania rzeczami, ktdre kiedys lubity, bycie

bardzo impulsywnymi lub tatwiejsze wpadanie w ztos¢. Wazne
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jest, aby szukac pomocy, jesli czyjes zachowanie stanowi

zagrozenie dla siebie b innych.

Problemy z dostrzeganiem rzeczy z boku (znane rowniez
jako zaniedbanie przestrzenne)

Nieuwaga przestrzenna lub zaniedbanie oznacza, ze mdzg nie
przetwarza informacji sensorycznych z jednej strony. Ktos moze
wpadac na rdzne przedmioty , poniewaz mozg nie przetwarza

wszystkich informacji wizualnych, ktére otrzymuje z oczu.

Problemy z przetykaniem (dysfagia)

U okoto potowy wszystkich osdb, ktdre przezyty udar, dotyka on
miesni jamy ustnej i gardta, powodujac problemy z potykaniem.
Jest to tak zwana dysfagia. Osoba z dysfagig moze potrzebowac
miekkich pokarmow lub karmienia przez rurke. Czesto w ciggu

pierwszych kilku tygodni nastepuje poprawa.

Trudnosci komunikacyjne

Afazja

Okoto jedna trzecia 0séb po udarze ma problem z mowa zwany
afazja. Czesto jest to skutkiem udaru po lewej stronie mdzgu.
Afazja moze wptywac na wszystkie aspekty jezyka, w tym

mowienie, rozumienie mowy, czytanie, pisanie i uzywanie liczb.
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Taka osoba nie staje sie mniej inteligentna, ale ma po prostu

trudnosci z uzywaniem jezyka.

Niewyrazna mowa
Udar moze wptyna¢ na miesnie twarzy i jezyka, powodujac

niewyrazng mowe.

Problemy z koncentracja i pamiecia

Problemy poznawcze moga wptywac na komunikacje. Na
przyktad komus moze byc¢ trudno skoncentrowac sie na
rozmowie, zapomniec o informacjach lub nie by¢ w stanie

rozpoznac przedmiotow lub ludzi.

Wskazowka: komunikuj sie z pewnoscia siebie

Mozna pomadc osobie majacej problemy z komunikacja, dajac jej
czas na odpowiedz na pytania, zadajac jedno pytanie narazi
starajgc sie nie odpowiadac za nig. Wiecej wskazdéwek i porad
dotyczacych problemdw z komunikacjg mozna znalez¢ na

stronie int. stroke.org.uk.
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Ukryte skutki udaru mézgu

Zmeczenie

Zmeczenie, ktore nie ustepuje wraz z odpoczynkiem, moze
utrzymywac sie przez miesigce lub lata po udarze. Ktos moze
wygladac dobrze, ale mimo to zmagac sie ze zmeczeniem. Jest
to czeste po udarze, a dla niektdrych moze stanowic¢ powazny

problem.

Skutki emocjonalne

Udar mdzqu jest scisle zwigzany z problemami emocjonalnymi,
takimi jak obnizony nastroéj, depresja i lek. Niektdrzy nadmiernie
poddajg sie emocjom i trudno im kontrolowac wtasne reakcje,
takie jak smiech i ptacz.

Pamiec¢ i myslenie

Problemy z pamiecig i koncentracjg sg bardzo czeste po udarze.
Sa one réwniez znane jako problemy poznawcze. Osoby, ktére
przezyty udar, czesto czujg sie zdezorientowane na poczatku,
ale w przypadku wielu 0séb sytuacja ta wraca do zdrowia w

pierwszych tygodniach.
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Bol
Udar moze powodowac rézne rodzaje dtugotrwatego bély,

takie jak pieczenie lub bol migsni i stawow.

Uzyskaj pomoc
Wiele skutkéw udaru mozna leczy¢, wiec jesli osoba po udarze
ma ktorykolwiek z tych problemodw po wypisaniu ze szpitala,

powinna udac sie do swojego lekarza rodzinnego.

Wskazowka: Postuchaj osdb, ktdre przezyty udar
Niektore skutki udaru sg oczywiste. Inne zmiany nie sg tak tatwo
dostrzegalne. Daj osobie czas na rozmowe o swoich

problemach i pokaz, jak sie czujesz.

Rozpoznawanie objawdow udaru mézqu

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 usmiechnac? Czy jej twarz jest
symetryczna ?
Ramiona: Czy osoba moze podnies¢ obie rece i trzymad je w tej
pozycji?
Mowa: Czy dana osoba mowi wyraznie i rozumie, co do nie;j
mowisz? Czy jej mowa jest niewyrazna?
Czas: Jesli zauwazysz ktdérykolwiek z tych trzech znakdw, czas
zadzwoni¢ pod numer 112 lub 999.
Test TRMC pomaga wykry¢ trzy najczestsze objawy udaru.
Istniejg rowniez inne sygnaty, ktére zawsze powinienes
traktowac powaznie. Obejmuje to:

e Nagte ostabienie lub dretwienie jednej strony ciata, w tym

ndg, rak lub stop.

e Trudnos$¢ w znajdowaniu stow lub mowieniu jasnymi

zdaniami.

e Nagte niewyrazne widzenie lub utrata wzroku w jednym

lub obu oczach.

e Nagta utrata pamieci lub splatanie oraz zawroty gtowy lub

nagty upadek.
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e Nagty, silny bol 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 to to samo co udar, ale objawy utrzymuja sie przez krotki
czas. TIA jest gtdwnym sygnatem ostrzegawczym przed udarem,
wiec jesli ktos ma jakiekolwiek objawy udaru, nalezy zadzwonic

pod numer 112 lub 999, nawet jesli objawy mina.

Gdzie mozna uzyska¢ pomoc i informacje

Od Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Udarem

Mdzgu

Infolinia

Nasza infolinia oferuje informacje i wsparcie osobom
dotknietym udarem, w tym rodzinie, przyjaciotom i opiekunom.
Zadzwon do nas pod numer 0303 3033 100, z telefonu
tekstowego 180010303 3033 100
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E-mail helpline@stroke.org.uk.

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

poprosi¢ o wydrukowanie naszych przewodnikow.

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.

Porozmawiaj z innymi osobami dotknietymi udarem
W Twojej okolicy moze istnie¢ grupa udarowa, w ktorej mozesz
spotkac inne osoby, ktdre przezyty udar oraz opiekundw tych
0sob. Zadzwon do naszej infolinii lub odwiedz strone int.
stroke.org.uk/support, aby uzyska¢ wiecej informacji na temat
grup zajmujacych sie udarem i innych form wsparcia

bezposredniego.
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Uzyskaj pomoc, ktdrej potrzebujesz

W niektdrych czesciach Wielkiej Brytanii uzyskanie petnej terapii
| wsparcia potrzebnego osobom po udarze i opiekunom moze
byc trudne. Aby uzyskac¢ informacje na temat uzyskania
potrzebnego wsparcia, skontaktuj sie z naszg infolinig 0303
3033 100.

Zamow przeglad po udarze
Jesli osoba, ktdrg wspierasz, nie przeszta przegladu swoich
potrzeb po udarze, zwykle po okoto szesciu miesigcach, popros

lekarza rodzinnego, aby to zatatwit.

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

lokalnego samorzadu.

Porady prawne i finansowe
Aby uzyskac bezptatng, poufng porade na temat pieniedzy,
kwestii prawnych i zatrudnienia, skontaktuj sie z Citizens Advice

citizensadvice.org.uk.
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Inne zrédta pomocy i informacji

Pomoc dla opiekunow
Opiekunowie w Wielkiej Brytanii

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

Opieka zatobna Cruse:

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

Pomoc w zakresie swiadczen i finansowania

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.

Gov.uk: informacje o swiadczeniach i wnioski online
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Strona internetowa: gov.uk

Independent Age

Strona internetowa: independentage.org
Infolinia: 0800 319 6789

Turn2Us
Strona internetowa: turn2us.org.uk

Infolinia: 0808 802 2000

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 adres feedback@stroke.org.uk.
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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 pomdc Ci znalez¢ wsparcie.
Bardzo ciezko pracujemy, aby przekaza¢ Wam najswiezsze
fakty, ale niektdre 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
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Z telefonu tekstowego: 18001 0303 3033100
Adres e-mail: helpline@stroke.org.uk

Strona internetowa: stroke.org.uk

Kiedy uderza udar, czes¢ mozqu sie wytacza. | tak samo jest z
czescig ciebie. Ale mdzg potrafi sie przystosowad. Nasze
specjalistyczne wsparcie, badania i prowadzenie kampanii sg
mozliwe tylko dzieki odwadze i determinacji spotecznosci oséb
po udarze. Dzieki wiekszej liczbie darowizn i wsparciu mozemy
odbudowac jeszcze wiecej istnien.

Przekaz darowizne lub dowiedz sie wiecej na stronie int.

stroke.org.uk.

© Stroke Association - Stowarzyszenia Pomocy Osobom z
Udarem Mdzgu 2021

Wersja 3. Opublikowany w maju 2021 r.
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Stroke Association jest zarejestrowane jako organizacja
charytatywna w Anglii i Walii (nr 211015) oraz w Szkocji
(SC037789).

Zarejestrowana rowniez na Wyspie Man (nr 945) i Jersey (nr 221)
oraz dziatajaca jako organizacja charytatywna w Irlandii

Pétnocne|.
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