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Przemijajgcy atak niedokrwienny (TIA)

Atak niedokrwienny daje objawy podobne do udaru mézgu.
Objawy te po pewnym czasie (do 24 godz.) ustepujg samoistnie.
Pojawiajg sie poniewaz zakrzep blokuje czasowo doptyw krwi

do mdzqgu. Kiedy skrzep zostanie usuniety, objawy udaru cofajg

sie.

Mozesz pdzniej czuC sie dobrze, ale wazne jest, aby jak
najszybciej uzyska¢ pomoc medyczng. Natychmiast po
wystapieniu objawdw zadzwon pod numer 112 lub 999 . Jesli
zdarzyto sie to jakis czas temu, umodw sie na pilng wizyte u

lekarza rodzinnego.

Dlaczego jest to takie pilne?

Pojawienie sie e TIA jest ostrzezeniem, ze istnieje ryzyko
wystgpienia udaru. Ryzyko jest najwieksze w pierwszych dniach
i tygodniach po TIA. Nalezy pilnie dowiedziec sig, co
spowodowato TIA, uzyskac porade i leczenie, ktére pomogg Ci

zachowac zdrowie.
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Dlaczego tak sie stato?

Zakrzepy w mdzgu mogg powstawac na rozne sposoby.
Lekarze wiedzg, ze czynnikami ryzyka sg m.in. wysokie
cisnienie krwi, problemy z sercem lub palenie tytoniu.
Porozmawiajg z Tobg o Twoim zdrowiu, zalecg odpowiednie
leczenie i udzielg potrzebnych porad. Wiecej informacji mozna
znalez¢ w czesci ,Czynniki ryzyka TIA" w dalszej czesci tego

przewodnika.

Czy wystapi u mnie udar mozgu?

Trudno powiedzie¢ na pewno, czy ktos bedzie miat udarpo TIA.
Jednak TIA jest powaznym znakiem, ze ryzyko udaru mdzgu jest
znacznie wyzsze niz zwykle. Dlatego lekarze przeprowadzg
odpowiednie badania, aby dowiedziec sie, co go
spowodowato, i pomdc Ci poprawic stan zdrowia. Stosujac sie
do leczenia wg wskazowek lekarza i dokonujgc zmian w swoim
stylu zycia, mozesz aktywnie zmniejszy¢ ryzyko udaru.

Twoje ryzyko udaru zmniejsza sie z czasem po TIA. Dbajac wiec
0 swoje zdrowie, zapewniasz sobie wieksze szanse na

utrzymanie zdrowia w dtuzszej perspektywie.
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Nie nalezy prowadzi¢ pojazdow po TIA

Po TIA, zgodnie z prawem, nie wolno prowadzi¢ samochodu
przez miesigc. Zobacz nasz przewodnik ,Prowadzenie pojazddw
i udar” lub zadzwon na naszg infolinie, aby uzyskac wiece;

informacji.

Jak rozpoznac¢ objawy TIA i udaru?

TIA ma takie same gtéwne objawy jak udar. Zastosuj test TRMC:
T: twoja twarz ma wyglad niesymetryczny .

R: nie mozesz podnies¢ obu ramion razem i utrzymac ich w tej
pozyciji.

M: twoja mowa jest niewyrazna.

C: czas zadzwoni¢ pod 112 lub 999.

Istniejg inne typowe objawy TIA i udaru mézgu. Wlicza sie w to:

Nagte ostabienie po jednej stronie w ramionach, rekach

lub nogach.

Nagte niewyrazne widzenie lub utrata wzroku w jednym

lub obu oczach.

e Nagta utrata pamieci lub dezorientacja.

Zawroty gtowy lub nagty upadek.
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TIA to nagty przypadek medyczny, tak samo jak udar mdzqgu.
Jesli zauwazysz objawy TIA lub udaru, zadzwor pod numer 112
lub 999. Nie czekaj, az objawy ming.

Jesli nie otrzymasz pomocy medycznej od razu, nalezy umdwic
sie na pilng wizyte u swojego lekarza rodzinnego lub udac sie
do centrum pomocy doraznej NHS. Zréb wszystko, aby jak

najszybciej zbadac objawy.

Co nastepnie bedzie sie dziato?

Jesli zadzwonisz pod numer 112 lub 999 i opiszesz objawy
udaru, zostanie zaaranzowany transport do szpitala. Jesli udasz
sie do swojeqo lekarza rodzinnego po objawach TIA, mozesz
dostac skierownie do szpitala na badanie. Jesli podejrzenie
TIA sie potwierdzi, otrzymasz aspiryne, aby zmniejszy¢ ryzyko

udaru.

Wizyta u specjalisty

Lekarz rodzinny lub ratownik medyczny zapyta Ciebie o to, co
sie stato. Jesli uznajg, ze mogto nastapic TIA, zorganizujg wizyte
u lekarza specjalisty lub pielegniarki w ciggu 24 godzin od

wystgpienia objawow.
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Wizyta u specjalisty moze odbyc sie w klinice TIA lub na
szpitalnym oddziale udarowym. Jesli TIA zostanie potwierdzone,
lekarze sprébujg dowiedziec sig, jak to sie stato. Otrzymasz
leczenie i porade, jak zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia udaru w

przysztosci.

Jak rozpoznaje sie TIA?

Najwazniejszg informacjg dla potwierdzenia TIA jest Twoja
historia o objawach i czasie ich wystgpienia. Objawy mogg by¢
spowodowane réoznymi problemami, dlatego lekarz specjalista
lub pielegniarka uwaznie Cie wystuchajg i potwierdzg, czy
miatas/es TIA. Mozesz mie¢ wykonany skan mdzqgu, ale nie
kazdy go potrzebuje.

Mozesz miec zrobione testy w kierunku problemdw
zdrowotnych zwigzanych z udarem, takich jak wysokie cisnienie
krwi, wysoki poziom cholesterolu czy cukrzyca. Mozesz miec
monitorowane serce, aby sprawdzic jego stan lub wykonane
USG w celu sprawdzenia droznosci naczyn krwionosnych w

Szyi.
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Dlaczego nie zrobiono mi skanu moézgu?

TIA jest tymczasowym skrzepem w mdzgu, wiec nie zawsze
powoduje uszkodzenia widoczne na skanie. Jesli lekarze nie s3
pewni, co spowodowato Twoje objawy, mozesz mie¢ wykonanie
badanie rezonansem magnetycznym (MRI). W ten sposéb
mozna wykluczy€ inne przyczyny objawdw, takie jak krwawienia
lub nieprawidtowosci w mézgu. MRI moze czasami pokazac
miejsce TIA, zwtaszcza jesli jest wykonywane wkrétce po

incydencie . Ale nie jest to gtdwny sposdéb diagnozowania TIA.

Jak dochodzi do TIA?

Zakrzepy, ktére powoduja TIA, moga powstac z réznych
powoddw. Jeden rodzaj skrzepu jest spowodowany
nagromadzeniem ztogdw ttuszczowych w naczyniach
krwionosnych , co znane jest jako miazdzyca. Innym rodzajem
zakrzepu, ktdry jest powodowany chorobg serca, tj. migotaniem
przedsionkdw (rodzaj arytmii serca). Moze to prowadzi¢ do
powstania skrzepu w sercu i nastepnie przedostaniu sie go do
modzgu.

Uszkodzenie tetnic szyjnych, znane jako rozwarstwienie tetnic,

moze réwniez powodowac powstawanie zakrzepdw. Choroba
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matych naczyn to stan, w ktorym malenkie naczynia krwionosne
w mdzgu zostajg zablokowane. Moze to rowniez prowadzi¢ do

tworzenia skrzepow i powodowania TIA lub udaru mozgu.

Zabiegi zmniejszajace ryzyko powstania kolejnego
zakrzepu

TIA oznacza, ze w mdzgu pojawit sie tymczasowy skrzep, ktory
daje objawy udaru. Zabiegi TIA majg na celu zmniejszenie ryzyka

przedostania sie kolejnego skrzepu do mdzqu.

Leki rozrzedzajace krew

Otrzymasz lek rozrzedzajacy krew, aby zmniejszyc¢ ryzyko
powstania kolejnego zakrzepu. Jesli Twdj skrzep powstat z
powodu wysokiego cisnienia krwi lub zatkanych tetnic z
powodu ztogdw ttuszczowych (miazdzyca), otrzymasz leki
przeciwptytkowe, ktdre sprawig, ze lepkie czasteczki we krwi
beda 3 mniej podatne na zbijanie sie i tworzenie skrzepow.

Jesli skrzep pochodzi z serca, gdzie powstat w wyniku migotania
przedsionkdw, mozesz otrzymac antykoagulant (lek
przeciwkrzepliwy), ktdry zahamuje proces tworzenia sie

skrzepdw krwi.
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e Przyjmowanie lekdw rozrzedzajacych krew

Wazne jest, aby przyjmowac leki zgodnie z zaleceniami, w
przeciwnym razie nadal istnie¢ bedzie ryzyko udaru.
Prawdopodobnie bedzie to leczenie dtugoterminowe, wiec jesli
potrzebujesz wsparcia, porozmawiaj ze swoim farmaceutg lub
lekarzem rodzinnym. Wiecej informacji na temat rodzajow

lekdw mozna znalez¢ na stronie stroke.org.uk.

Leczenie zablokowanych tetnic szyjnych
Jesli masz zablokowang tetnice szyjng mozesz otrzymac

propozycje zabiegu usuniecia skrzepu.

Leczenie rozwarstwienia tetnic

Jesli masz uszkodzong tetnice szyjng, znang jako rozwarstwienie
tetnicy, otrzymasz leki rozrzedzajace krew, ktére bedziesz
przyjmowat podczas gojenia sie tetnicy. Rozwarstwienie tetnic
czesto jest spowodowane urazem i wystepuje czesciej u

mtodszych dorostych i dzieci.



Stroke

Association

Czynniki ryzyka dla TIA i udaru

Wiek

Okoto jedna trzecia oséb z TIA i udarem mdzgu jest w wieku
produkcyjnym. Starzenie sie zwieksza ryzyko wystgpienia TIA
lub udaru mdzqu, ale moze sie to przydarzy¢ kazdemu, w

kazdym wieku.

Styl zycia
Ryzyko udaru mézgu zwieksza sie poprzez czynnosci, ktore
wykonujemy w zyciu codziennym, w tym:

e Palenie tytoniu.

Nadwaga.

Regularne picie zbyt duzej ilosci alkoholu.
Brak aktywnosci fizycznej.

Jedzenie niezdrowej zywnosci

Zobacz ,Jak zmniejszy¢ ryzyko udaru” w dalszej czesci tego
przewodnika, aby uzyskac praktyczne porady dotyczgce zmian

w stylu zycia.

Wywiad rodzinny

Bardziej prawdopodobne jest wystgpienie TIA lub udaru mdzgy,

jesli ktos z bliskiej rodziny go miat.
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Pochodzenie
Osoby z niektdérych grup etnicznych, takich jak mieszkancy Azji
Potudniowej, Afryki i Karaibdw, majg rowniez wyzsze ryzyko

udaru lub niektorych czynnikdw ryzyka zwigzanych z udarem.
Warunki zdrowotne zwigzane z TIA

Nadcisnienie

Wysokie cisnienie krwi jest najwiekszym pojedynczym
czynnikiem ryzyka TIA i udaru mdzqu i jest przyczyng ok. potowy
wszystkich udaréw. Najczesciej nie daje wyraznych objawdw,
dlatego tez mozesz nie wiedzie¢, ze go masz. Leczac
nadcisnienie, mozesz znacznie zmniejszy¢ ryzyko udaru. Stosuje
sie tu odpowiednie leki, ale poprawe mozna osigga¢ rowniez

poprzez ¢wiczenia i zdrowe odzywianie.
e Przyjmowanie lekdw na nadcisnienie

Istnieje kilka rodzajow lekdw na nadcisnienie, a lek , ktérego
potrzebujesz, zalezy od Twojej kondycji zdrowotnej pochodzenia
etnicznego i wszelkich schorzen, ktére mozesz miec.
Przyzwyczajenie sie do nowych lekdw na nadcisnienie moze

troche potrwa¢, wiec poswiec troche czasu i porozmawiaj ze
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swoim farmaceutg lub lekarzem rodzinnym, jesli potrzebujesz
wsparcia.

Jesli jeden lek nie okaze sie odpowiedni, lekarz moze zlecic
stosowanie innego. Niektdrzy uwazajg, ze monitorowanie
witasnego cisnienia krwi w domu pomaga im ograniczy¢
przyjmowanie lekdw, poniewaz ich wyniki sg gorsze w
srodowisku domowym. Porozmawiaj ze swoim farmaceutg lub
lekarzem rodzinnym, aby dowiedziec sie wiecej o lekach i

monitorowaniu cisnienia krwi w domu.

Migotanie przedsionkéw (MP)

Migotanie przedsionkdéw (MP) to choroba serca, ktéra powoduje
nieregularne lub nienormalnie szybkie bicie serca. Oznacza to,
ze serce nie zawsze oproznia sie z krwi przy kazdym uderzeniu.
Skrzep moze tworzyc sie w sercu i przemieszczac sie do mozqgu,
powodujac udar.

Migotanie przedsionkdw moze pojawiac sie i znikac, wiec do
zdiagnozowania go moze by¢ konieczne monitorowanie w
domu. Mozesz rowniez skorzystac z urzadzenia do
monitorowania tetna, wiec porozmawiaj o tym ze swoim

lekarzem rodzinnym lub lekarzem w szpitalu.

11
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Jesli rozpoznano u Ciebie migotanie przedsionkdw, mozesz
otrzymac leczenie normalizujace bicie serca i leki rozrzedzajace

krew, aby zmniejszy¢ ryzyko tworzenia sie skrzepow.

Cukrzyca

Cukrzyca powoduje wysoki poziom cukru we krwi. Z czasem
uszkadza to naczynia krwionosne, co moze prowadzi¢ do
tworzenia sie skrzepdw. Cukrzyca typu 2 wystepuje najczesciej i
jest bardziej prawdopodobna przy nadwadze. Zwykle

konieczne jest podanie lekdw. Ale mozesz réwniez kontrolowac
poziom cukru we krwi poprzez zdrowe odzywianie, schudniecie

w razie potrzeby i aktywnos¢ fizyczna.

Wysoki poziom cholesterolu

Cholesterol jest istotng substancjg w naszym ciele, ale jesli we
krwi jest go zbyt duzo, moze uszkodzi¢ naczynia krwionosne.
Cholesterol i inne substancje moga zatykac tetnice ztogami
ttuszczu. Jesli masz wysoki poziom cholesterolu, otrzymasz

statyny, aby zmniejszy¢ ryzyko udaru. Mozna réwniez obnizyc

12
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poziom cholesterolu, stosujgc zdrowg diete i bedgc aktywnym

fizycznie, naile to tylko mozliwe.

e Przyjmowanie statyn przy wysokim poziomie

cholesterolu

Wykazano, ze statyny zmniejszaja ryzyko udaru, ale niektdrzy
Uwazaja, ze nie czujg sie dobrze, biorgc je. W tym przypadku nie
nalezy przerywac przyjmowania leku bez konsultacji z

farmaceuta lub lekarzem rodzinnym.

Jak zmniejszy¢ ryzyko udaru?

Postepuj zgodnie z leczeniem odpowiednim dla

Twoich warunkoéw zdrowotnych

Jesli po wystapieniu TIA zdiagnozowano u Ciebie schorzenie
takie jak wysokie cisnienie krwi lub migotanie przedsionkow,
otrzymasz leki i porade. Przyjmowanie lekdw to naprawde

istotny sposdb na zmniejszenie ryzyka udaru.

Zarzadzanie lekami stosowanymi przewlekle
Po przebytym TIA moze byc¢ konieczne rozpoczecie

przyjmowania jednego lub kilku rodzajow lekéw przez dtugi

13
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czas . Przyzwyczajenie sie do niektérych rodzajow lekdw moze
troche potrwac i by¢ moze trzeba bedzie wyprobowac rézne ich
wersje, aby znalez< taki, ktéry odpowiada Tobie.

Jesli masz jakiekolwiek problemy, takie jak skutki uboczne lub
zapominanie o zazyciu lekow, porozmawiaj z farmaceuta. Nie
odstawiaj zadnych lekéw przed rozmowa z lekarzem rodzinnym.
Niektdre leki mogg powodowac dziatania niepozgdane w
przypadku nagtego odstawienia leku, a odstawienie leku

zwieksza ryzyko udaru.

Poszukaj wsparcia w utrzymaniu dobrego zdrowia

Zmiany w Twoim zyciu po TIA moga wydawac sie bardzo trudne
do opanowania. Na przyktad moze by¢ konieczne zazywanie
kilku rodzajow lekdw, takich jak statyny, leki rozrzedzajgce krew
i leki na nadcisnienie. Leczenie tego typu jest zazwyczaj
dtugotrwate. Ponadto mozesz probowac zmienic styl zycia, na
przyktad rzucic¢ palenie lub schudng¢. Moze to by¢ duze
wyzwanie i mie¢ emocjonalny wptyw na Ciebie.

Wiec jesli zmagasz sie z takimi problemami jak zarzadzanie
leczeniem i zmiana diety, sprébuj poszukac wsparcia dla siebie.
Moze to oznaczac dzielenie sie swoimi uczuciami z rodzing i

przyjaciotmi. Prawdopodobnie beda mogli Ci pomdc,

14
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dotgczajac sie do Twoich plandéw zmiany stylu zycia lub
udzielajgc praktycznego wsparcia przy przyjmowaniu lekow.
Twoj farmaceuta i lekarz rodzinny moga udzieli¢ Ci porady lub
dokonac przegladu lekdw.

Mozesz uzyskac praktyczne porady i wsparcie od innych oséb w
internetowym narzedziu Stowarzyszenia Pomocy Osobom z
Udarem Mdzqu - My Stroke Guide. Zarejestruj sie za darmo, aby
uzyskac informacje o udarze i poznac inne osoby dotkniete

udarem i TIA na stronie int. mystrokeguide.com.

Badz tak aktywny, jak tylko mozesz

Codzienne poruszanie sie i bycie tak aktywnym, jak to tylko
mozliwe, bedzie miato duzy wptyw na Twoje zdrowie i
samopoczucie. Nie musisz dotgcza¢ do zorganizowanej
aktywnosci fitness, takiej jak np. sitownia. Jednak niektdrzy
modwig , ze wspolne ¢wiczenia z innymi pomagajg im by¢
zmotywowanymi. Spacer z przyjacielem lub rodzinna wizyta w
parku moze pomac Cie cieszycC sie wiekszg aktywnoscig i

zwiekszy¢ pewnosc siebie.
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Spacery, taniec, prace w domu, ogrodnictwo i ptywanie
sprawiajg, ze Twoje ciato sie porusza. Zacznij powoli |

stopniowo zwiekszaj ilos¢ wykonywanych ruchow.

Aktywnosc¢ fizyczna ma wiele zalet, w tym obnizenie cisnienia
krwi, obnizenie poziomu cholesterolu i kontrolowanie poziomu
cukru we krwi. Ponadto moze sprawic, ze poczujesz sie lepigj i

uporasz sie z obnizonym nastrojem i niepokojem.

Czy ¢wiczenia sg bezpieczne?

Wiecej ruchu i jak najwieksza aktywnos¢ fizyczna to jeden z
najlepszych sposobdw na zmniejszenie ryzyka udaru. Ogdlnie
rzecz biorgc, ¢wiczenia i aktywnos¢ sg bezpieczne i moga
naprawde pomadc Twojemu zdrowiu i samopoczuciu.
Jedynym wyjatkiem jest sytuacja, gdy masz bardzo wysokie
cisnienie krwi lub inny problem zdrowotny, ktéry moze
spowodowac uraz lub chorobe. W razie watpliwosci, zawsze
skonsultuj sie z lekarzem rodzinnym, zanim zaczniesz
wykonywac wiecej cwiczen.

Wiecej praktycznych wskazdwek i pomystdw dotyczgcych
aktywnosci fizycznej mozna znalez¢ na stroke.org.uk/getting-

active.
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Stosuj zdrowa diete

Zdrowa dieta z duzg iloScig owocdéw i warzyw moze obnizy¢
ryzyko udaru, pomagajac w radzeniu sobie z problemami
zdrowotnymi zwigzanymi z udarem, takimi jak cukrzyca i wysoki
poziom cholesterolu. Nie musisz zmieniac diety od razu —
sprobuj codziennie dodawac kawatek owocu lub warzywa, na
przyktad banana lub pomidory do obiadu.

Spozywanie Swiezych i domowych potraw moze zmniejszy¢
spozycie soli i obnizyc¢ cisnienie krwi. Zmniejszenie ilosci
ttuszczOw nasyconych (twardych) w diecie i spozywanie
wiekszej ilosci ttuszczédw nienasyconych (olejéw roslinnych)

moze obnizy¢ poziom cholesterolu.

Daz do osiggniecia zdrowej masy ciata

TIA i udar moga przydarzyc¢ sie osobom o dowolnej budowie
ciata. Jednak posiadanie wiekszej ilosci tkanki ttuszczowej
zwieksza ryzyko, a obnizenie masy ciata moze zmniejszy¢

prawdopodobienstwo wystgpienia udaru.
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Utrata wagi moze obnizy¢ wysokie cisnienie krwi, poziom
cholesterolu i poprawi¢ poziom cukru we krwi. W niektdrych
przypadkach bedzie mozna zmniejszyc ilosci lub dawki lekdw
Wiec jesli schudniesz, wrd¢ do swojego lekarza rodzinnego, aby

omowic swoje zdrowie i leczenie.

Dobra dieta i aktywnos¢ fizyczna moga pomaoc w utrzymaniu
prawidtowej wagi. Ale wiele oséb uwaza, ze pomocne jest
posiadanie wsparcia, takiego jak kluby lub korzystanie z
aplikacji odchudzajacej. Porozmawiaj z farmaceutg o dostepnej

lokalnie pomocy.

Rzu¢ palenie

Jesli jestes osobg palaca, rzucenie palenia prawdopodobnie

bedzie pierwszg rada, jakg otrzymasz po TIA.

Palenie podwaija ryzyko smierci z powodu udaru. Ale gdy tylko
rzucisz palenie, ryzyko udaru mozgu zaczyna natychmiast
spadad. Dlatego rzucenie palenia jest jedng z najlepszych

rzeczy, jakie mozesz zrobic dla wtasnego zdrowia.
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Nie musisz robi¢ tego w pojedynke. Dostepne s3 leki lub
produkty na recepte zastepujgce nikotyne i aplikacja Stoptober.
Porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym lub farmaceutg, aby
dowiedziec sie o lokalnych ustugach antynikotynowych. Jesli
istnieje lokalna pomoc bezposredniego wsparcia, postaraj sie

uzyskac do niej dostep.

Ograniczenie picia

Regularne picie duzych ilosci alkoholu z biegiem czasu moze
prowadzi¢ do wysokiego cisnienia krwi, co zwieksza ryzyko
udaru. Zwtgszcza, jesli pijesz za duzo za jednym razem.
Ograniczenie spozycia alkoholu moze pomadc obnizyc cisnienie

krwi i unikng¢ tworzenia sie skrzepdw.

Bezpieczny limit alkoholu w Wielkiej Brytanii wynosi 14
jednostek tygodniowo. Limit ten jest taki sam dla mezczyzn i
kobiet. Jesli uwazasz, ze pijesz zbyt duzo, poszukaj porady na
temat ograniczenia spozycia alkoholu. Na stronie internetowej

drinkaware.co.uk dostepne sg materiaty na ten temat, a Twoj
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lekarz rodzinny moze doradzi¢ Tobie w sprawie pomocy

dostepnej lokalnie.

TIA: ludzie mowia..

Teraz czuje sie dobrze. Jestem zbyt zajety/a, by
doznac TIA.

Nawet jesli czujesz sie dobrze, TIA jest gtdwnym sygnatem
ostrzegawczym udaru. Wizyta w klinice TIA i nastepnie wizyty
kontrolne moga wyjasnic¢, co spowodowato TIA. Otrzymasz
leczenie i porady, ktdre pomogg Ci zmniejszyc¢ ryzyko udaru
mo&zgu oraz zachowac dobrg kondycje i zdrowie. Postaraj sie

wiec nadac tym spotkaniom najwyzszy priorytet.

Martwie sie o to, czego moge sie dowiedziec po
przejsciu TIA.

Informacja o tym, ze przeszto sie TIA moze by¢ bardzo
niepokojgca. Jednak uczeszczajgc na wizyty lekarskie i stosujac
sie do wszelkich zabiegdw i porad, masz szanse naprawde

polepszy¢ swoj stan zdrowia .
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Nie lubie nikomu zawracac gtowy.
Specjalisci medyczni sg przeszkoleni w zakresie badania
objawdw udaru. Mogg Ciebie uspokoi¢ lub udzieli¢ pomocy

medycznej, jesli jej potrzebujesz.

Dlaczego biore lekarstwa? Te leki nie maja na mnie
zadnego wptywu.

Po TIA prawdopodobnie otrzymasz co najmniej jeden rodzaj
leku do przewlektego stosowania lekdw, a by¢ moze dwa lub
wiecej.

Wiekszos¢ schorzen zwigzanych z udarem, takich jak zatkane
tetnice lub wysokie cisnienie krwi, nie daje zadnych objawodw
lub sg one stabo zaznaczone . Wiec kiedy zaczniesz brac leki,
prawdopodobnie nie bedzie to miato zauwazalnego wptywu na
twoje samopoczucie.

Ale przyjmowanie tych lekdw moze znacznie zmniejszy¢ ryzyko

udaru.

Jesli zmagasz sie z przyjmowaniem ktéregokolwiek ze swoich
lekdw z powodu skutkdw ubocznych lub trudnosci

praktycznych, porozmawiaj ze swoim farmaceutg lub lekarzem
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rodzinnym. Nie nalezy przerywac przyjmowania leku bez
konsultacji z lekarzem rodzinnym, poniewaz moze to zwiekszy¢

ryzyko udaru mdzgu.

TIA 0 nieznanym podtozu

Czasami lekarze nie mogg doktadnie ustali¢, co spowodowato
TIA. Zostaniesz zbadany pod katem gtownych czynnikdw ryzyka
udaru, takich jak wysokie cisnienie krwi, cukrzyca, zablokowane
tetnice i migotanie przedsionkdw (rodzaj nieregularnego bicia

serca, arytmia).

Leczenie TIA o nieznanym podtozu

Nawet jesli przyczyna TIA nie zostanie znaleziona,
prawdopodobnie otrzymasz takie samo leczenie, jakie stosuje
sie w przypadku TIA o znanym podtozu. Zwykle bedzie to lek
rozrzedzajacy krew w celu unikniecia kolejnego zakrzepu. Jesli
masz wysokie cisnienie krwi, cukrzyce lub wysoki poziom
cholesterolu, zostanie Ci zaoferowane leczenie réwniez tych

schorzen.
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Zachowaj zdrowie i zmniejsz swoje ryzyko udaru

Jak kazdy z TIA, mozesz pomac poprawi¢ swoj stan zdrowiea,
zazywajac leki, a takze stosujgc zdrowg diete i bedgc aktywnym.
Jesli zazwyczaj nie jestes zbyt aktywng osobg, mozesz
dowiedzieC sie, jak zacza¢ wiecej sie poruszac, z naszego

przewodnika ,Wiecej ruchu po udarze”.

Jesli jestes juz sprawny i aktywny, postaraj sie is¢ dalej — to nie
tylko zmniejszy prawdopodobienstwo udaru, ale takze pomoze
Ci zachowac zdrowie i poprawic¢ nastrdj. Jesli musisz dokonac
pewnych zmian w stylu zycia, takich jak rzucenie palenia lub
utrata wagi, zapytaj swojego lekarza rodzinnego lub farmaceute

0 pomoc, ktora jest dostepna w Twojej okolicy.

Dtugotrwate skutki TIA

Zmeczenie
Chociaz fizyczne objawy TIA szybko mijaja, mogg one miec
pewne dtugoterminowe skutki. Niektdrzy ludzie odczuwaja

zmeczenie (skrajne zmeczenie, ktdre nie zawsze ustepuje po
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odpoczynku). Moze to wptyngc na powrdt do pracy po TIA lub
ograniczy¢ zwykta aktywnos¢ domowa.

By¢ moze nalezy omdwic te sprawy z pracodawcg i rodzing.
Uswiadom im, jak sie czujesz i jakiego wsparcia mozesz
potrzebowad. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie

int.stroke.org.uk/fatigue.

Wptyw emocjonalny

TIA moze mie¢ wptyw na emocje. Mozesz czuc sie bardzo
zszokowany i martwic sie o swoje zdrowie. Niektérzy majq
problemy z niepokojem i obnizonym nastrojem. Dzielenie sie
SWoimi uczuciami z rodzing i przyjaciotmi moze pomaoc im
zrozumie(, przez co przechodzisz. Méwienie o swoich uczuciach
moze réwniez pomaoc w zmniejszeniu leku i radzeniu sobie z

tym, przez co przechodzisz.

Pozostawanie aktywnym lub wykonywanie ¢wiczen fizycznych
moze pomaoc w poprawie nastroju. Regularna aktywnos¢
pomaga lepiej spac, zwieksza 0golng energie organizmu i

utatwia pokonanie zmeczenia.
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Skup sie na swoim samopoczuciu

Stosujac dowolne leczenie i wprowadzajac kilka zdrowych
zmian w stylu zycia, pomozesz swojemu ogolnemu zdrowiu i
dobremu samopoczuciu. Rzucenie palenia, zdrowe jedzenie i
czestsze poruszanie sie sprawig, ze poczujesz sie lepiej.
Bedziesz takze wiedzie(, ze robisz wszystko, co w Twojej mocy,
aby poprawi¢ swoje zdrowie i zmniejszy¢ ryzyko udaru.

Jesli czujesz, ze niepokdj lub obnizony nastrdj wptywajg na
Twoje codzienne zycie, skontaktuj sie ze swoim lekarzem
rodzinnym lub zadzwon na naszg infolinie, aby uzyskac pomysty

na znalezienie wsparcia.

Co zrobi¢ z innymi problemami

Jesli po TIA nadal masz problemy fizyczne lub poznawcze
(trudnosci z pamiecia i mysleniem), poinformuj o tym podczas
wizyty w przychodni lub u lekarza rodzinnego, poniewaz mozesz

potrzebowac dalszych badan.
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Gdzie mozna uzyska¢ pomoc i informacje

Od Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Udarem

Mdzgu

Infolinia

Nasza infolinia oferuje informacje i wsparcie dla osob
dotknietych TIA i udarem. Dotyczy to rowniez przyjaciot i
opiekundw.

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 mézgu 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 Mdzgu, zapewnia
bezptatny dostep do zaufanych porad, informac;ji i wsparcia 24

godziny na dobe, 7 dni w tygodniu. My Stroke Guide tgczy Cie z
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naszg spotecznoscia internetowa, aby mozna byto dowiedziec
sie, jak inni radzg sobie z powrotem do zdrowia.

Zaloguj sie na mystrokeguide.com juz dzis.

Inne zrédta pomocy i informacji

Stowarzyszenie AF
Strona internetowa: heartrhythmalliance.org/afa/uk
Zapewnia informacje i wsparcie dla oséb z migotaniem

przedsionkow.

Cisnienie krwi w Wielkiej Brytanii

Strona internetowa: bloodpressureuk.org

Tel: 020 7882 6218

E-mail: help@bloodpressureuk.org

Pomoc i informacje na temat redukcji i zarzagdzania wysokim

cisnieniem krwi.

Brytyjska Fundacja Serca

Strona internetowa: bhf.org.uk
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Telefon zaufania Heart: 0300 330 3311
Infolinia prowadzona przez pielegniarki kardiologiczne oraz
informacje i porady dotyczace wszystkich aspektéw zdrowia

serca.

Chest, Heart and Stroke Szkocja

Strona internetowa: chss.org.uk

Infolinia: 0808 801 0899

Infolinia obstugiwana przez pielegniarki oraz informacje i
praktyczne wsparcie dla oséb po udarze i TIA mieszkajgcych w

Szkocji.

Cukrzyca w Wielkiej Brytanii
Strona internetowa: diabetes.org.uk
Infolinia: 0345123 2399

Informacje i wsparcie dla dobrego zycia z cukrzyca.

Agencja ds. Licencji dla Kierowcow i Pojazddw (DVLA) Grupa
medyczna kierowcow (Anglia, Szkocja, Walia)
Strona internetowa: gov.uk/dvla

Agencja ds. kierowcdw i pojazdow (DVA) (Irlandia Pétnocna)
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Strona internetowa: nidirect.gov.uk

Gdzie znalez¢ informacje na temat prowadzenia pojazdéw po
TIA i udarze w Anglii, Szkocji i Walii (DVLA) oraz Irlandii
Pétnocnej (DVA)

Heart UK

Strona internetowa: heartuk.org.uk

Infolinia: 0345 450 5988

E-mail: ask@heartuk.org.uk

Specjalistyczna organizacja charytatywna zajmujaca sie
cholesterolem, z infolinig prowadzong przez wyspecjalizowane
pielegniarki i dietetykdw, z poradami w jezyku pendzabskim,

urdu i hindi we wtorki.

NHS Choices

Strona internetowa: nhs.uk/livewell

NHS Inform (Szkocja)
Strona internetowa: nhsinform.scot
Strony internetowe NHS zawierajgce informacje na temat

prowadzenia zdrowszeqgo trybu zycia. Witryna NHS Live Well
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oferuje programy, ktére pomogg Tobie schudna¢, lepiej sie

odzywiac i wiecej ¢wiczyc.

NHS Smokefree
Strona internetowa: nhs.uk/smokefree
Skorzystaj z aplikacji, uzyskaj informacje lub znajdz lokalne

wsparcie w rzucaniu palenia.

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 zrédet, z ktérych 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.

Infolinia: 0303 3033 100
Z telefonu tekstowego: 18001 0303 3033100
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Adres e-mail: helpline@stroke.org.uk

Strona internetowa: stroke.org.uk

Kiedy uderza udar, czes¢ mdzgu sie wytgcza. | 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 osob
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 2020

Wersja 4. Opublikowany w maju 2020 r.

Do przegladu: Wrzesien 2022 r.

kod pozycji: AO1FO1
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Co pie¢ minut udar niszczy czyjes zycie. Potrzebujemy Twojego
wsparcia, aby pomac je odbudowac. Przekaz darowizne lub

dowiedz sie wiecej na stronie int. stroke.org.uk.

Stroke Association jest zarejestrowane jako organizacja
charytatywna w Anglii i Walii (nr 211015) oraz w Szkocji
(SC037789). Zarejestrowane réwniez na Wyspie Man (nr 945) i
Jersey (nr 221) oraz dziatajgce jako organizacja charytatywna w

Irlandii Pétnocne.
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