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Kiedy doswiadczasz udaru

Krotki przewodnik

W tym przewodniku

1. Zrozumiec¢ swaj udar

2. Powrot do zdrowia po udarze

3. Rehabilitacja

4. Zmniejszenie ryzyka wystgpienia kolejnego udaru
5. Nie jestes sam/a

6. Gdzie mozna uzyskac¢ pomoc i informacje

Jestesmy tu dla Ciebie
Jesli potrzebujesz wiecej pomocy i informacji, skontaktuj sie z

naszg infolinig ds. udaru mézgu pod numerem 0303 3033 100,
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wyslij e-mail na adres helpline@stroke.org.uklub odwiedz

strone int. stroke.org.uk.

Przeczytaj to wraz z inng osoba
Udar mézgu moze utrudni¢ zrozumienie pewnych rzeczy.
Czytanie i rozmowa o tym przewodniku z inng osobg moze

pomaoc Ci go zrozumied.

Ramka:

Prowadzenie pojazdu

Zgodnie z prawem nie mozesz prowadzi¢ pojazdu przez jeden
miesigc kalendarzowy po udarze. Dowiedz sie, co musisz zrobic,
Z naszeqgo przewodnika ,Jazda po udarze”.

(koniec ramki)

Zrozumiec swoj udar
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Kiedy dochodzi do udaru, czes¢ mozqgu traci doptyw krwi. To

prowadzi do uszkodzenia mozqgu.

Istniejg dwa gtowne typy udaru madzgu

1. Niedokrwienny: z powodu zablokowania naczynia
krwionosnego w mdzgu.

2. Krwotoczny: z powodu krwawienia wewngatrz mézgu lub

wokot mézqu. (1)

Udar niedokrwienny jest czesto okreslany jako zakrzep. Udar

krwotoczny jest czesto nazywany wylewem.

Pobyt w szpitalu po udarze

e Bedziesz miat zrobione: skanowanie mozgu, testy i
leczenie.

e Mozesz czuC sie zmeczony i zdezorientowany.

e Mozesz czu€ sie zszokowany i zdenerwowany.

e Uczucie dezorientacji jest normalne w przypadku udaru.

Skutki udaru zaleza od dwdch rzeczy

1. W ktérym miejscu doszto do udaru w mdzqu
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2. Jak bardzo udar uszkodzit Twdj mdzg

Kazdy udar jest inny. Twoj udar i powrdt do zdrowia sa

witasciwe tylko dla Ciebie.
To zdjecie pokazuje niektdre z gtdwnych skutkdw udaru.
[strzatki wskazujgce na ciato: etykiety to:]

Pamiec i myslenie

Wzrok

Mowa

Potykanie

Ostabienie ramion i dtoni
Utrata kontroli jelit i pecherza.
Mrowienie

BAL miesni i stawdw
Dretwienie skory

Ostabienie ndg i rGwnowagi
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Udar moze wptyna¢ na sposob myslenia i odczuwanie
Udar mdzqu czesto powoduje problemy z pamiecia.
Mozesz miel problemy z koncentracja.

Moze rowniez wywotac u Ciebie silne emocje.

Fizyczne skutki udaru mozgu

Udar moze dotknac kazda czesc ciata i moze byc¢ tagodny lub
ciezki. Niektérzy ludzie nie majg zadnych efektow fizycznych, a

inni majg ich kilka. Niektdre z powszechnych efektow obejmuja:

e Ostabienie lub paraliz jednej strony ciata

Stabe miesnie ndg: moze istnie¢ trudnos¢ w utrzymaniu
réwnowagi i chodzeniu.
Ostabienie reki i dtoni: moze by¢ trudno pisa¢, uzywac noza i

widelca oraz ubierac sie.

e Problemy z przetykaniem
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Wiele 0sdb po udarze nie moze prawidtowo potykac. Mozesz
potrzebowac miekkiego jedzenia lub byc¢ przez jakis czas

karmiony przez rurke.

e Problemy ze wzrokiem

Wiele 0sdb po udarze ma problemy ze wzrokiem. Obejmuje to

wrazliwos¢ na swiatto i ograniczenie pola widzenia

Ukryte skutki udaru mozgu

Po udarze mozesz mie¢ pewne ,ukryte” skutki:

e Zmeczenie: zmeczenie, ktdre nie ustepuje wraz z
odpoczynkiem.

e Uczucie niepokoju lub przygnebienia jest powszechne po
udarze.

e Zmiany w zachowaniu, takie jak bycie bardziej drazliwym
lub impulsywnym lub utrata zainteresowania w robieniu
roznych rzeczy.

e Emocjonalnosc: trudnosci z kontrolowaniem emogiji.
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Ramka/pociggniecie pedzla:

Ukryte skutki udaru mogg byc¢ trudne do zrozumienia dla Ciebie
i innych. Sprébuj porozmawiac o nich z przyjaciotmi i rodzing,
jesli mozesz.

Koniec ramki

lkona:
Wiecej informacji na temat skutkdw udaru mozna znalez¢ na

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

Porozumiewanie sie po udarze

Wiele osob po udarze ma problemy z porozumiewaniem sie.

Moze sie to zdarzy¢ z roznych powodow:

1. Uszkodzenie obszarow jezykowych mézgu moze powodowac
afazje. Osoby z afazjg mogg miec szereg problemow z
uzywaniem jezyka. Moga oni miec trudnosci z méwieniem i
rozumieniem mowy, czytaniem, pisaniem i uzywaniem liczb.
Cierpienie z powodu afazji nie oznacza, ze jestes mniej

inteligentny, po prostu masz problem z uzywaniem jezyka.
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2. Mowa moze byc¢ niewyrazna z powodu stabych miesni twarzy.

3. Problemy z pamiecia i koncentracjg moga utrudniac

komunikacje.

Powrdt do zdrowia po udarze

Kazdy udar, maty czy bardziej rozlegty moze mie¢ duzy wptyw
na Twoje zycie. Wiele 0sOb powraca do zdrowia, ale nie kazdy
moze wrdcic¢ do stanu sprzed udaru. Niektdrzy pozostang
niepetnosprawni. Ale przy odpowiednim wsparciu mozesz

odbudowac swoje zycie.

Najwieksza poprawa zwykle nastepuje w ciggu pierwszych kilku

miesiecy. Ale powrdt do zdrowia moze trwac latami.

Wiele problemdw ulega szybkiej poprawie
Wiele problemdw poprawia sie w ciggu kilku dni lub tygodni po

udarze. Sprawy takie jak kontrola pecherza, mowienie,
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potykanie i chodzenie czesto ulega poprawie wkroétce po

udarze.

Ludzie, ktorzy pomogaq Ci po udarze
Terapeuci, lekarze i pielegniarki oferujg metody leczenia i
terapie, ktdre pomagajg w powrocie do zdrowia. Przyjaciele i

rodzina réwniez moggq Cie wesprze(.

Uzyskaj pomoc gdy odczuwasz skutki udaru

Jesli nadal przebywasz w szpitalu, porozmawiaj ze swoim
lekarzem, pielegniarkg lub terapeuta.

Jesli wyszedtes/as ze szpitala, popros o pomoc swojego lekarza

rodzinnego.

Wskazowka: daj sobie czas
Traktuj to jako dziatanie kazdego dnia po trochu. Nie wpadajw

panike, jesli sytuacja nie poprawi sie od razu.
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Rehabilitacja

Twoj mdézg moze ,przetgczyc¢ sie” sam, tworzac nowe
potgczenia miedzy zdrowymi obszarami. Proces ten znany jest
jako neuroplastycznosc.

Terapia rehabilitacyjna pomaga rozwija¢ nowe potgczenia w
mdzgu. Dzieki wsparciu specjalistdw oraz ciezkiej pracy i
praktyce mozliwe jest ponowne nauczenie sie takich

umiejetnosci, jak chodzenie i mdéwienie.

Jak dziata rehabilitacja

Terapia rozpoczyna sie wkrotce po udarze. Terapeuta oceni Twoj
stan zdrowia i wspolnie ustalacie cele, ktore chcesz osiggnac.
Terapeuta opracowuje indywidualny plan, z zajeciami i poradami,

ktore pomoga osiggnac Twoje zamierzone cele.

e Jesli cierpisz na ostabienie lub paraliz miesni z jednej strony,
terapia ma na celu pomoc w rozpoczeciu ruchu i poprawie
rownowagi.

10
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e Terapia moze rowniez poprawic takie umiejetnosci jak
mowienie czy pisanie.

e Jesli masz problemy z uzywaniem ramion i rak, terapia
moze poma&c w nauczeniu sie nowych sposobow
wykonywania codziennych czynnosci, takich jak ubieranie
sie czy gotowanie.

Rehabilitacja zaczyna sie od pomocy terapeutow, ale trwa takze
w domu. Cwiczenie aktywnosci pomoze Ci polepsza¢ Twoja
sprawnosc . Mozesz wykonywac zajecia samodzielnie lub z

pomoca i zachetg ze strony rodziny i przyjaciot.

Rodzaje terapeutow

Fizjoterapeuta
Pomaga w utrzymaniu sity, mobilnosci, rownowagi i

wytrzymatosci.

Terapeuta zajeciowy
Pomaga odzyskac niezaleznos¢ poprzez ponowne uczenie sie

umiejetnosci potrzebnych do codziennego zycia. Moze doradzi¢

11
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Ci, jak dostosowac Twoéj dom do Twoich mozliwosci i pomoze Ci

w czynnosciach, takich jak np. gotowanie.

Terapeuta mowy i jezyka (SLT)
Pomaga poprawi¢ mowe, podpowie jak radzi¢ sobie z
trudnoscia z potykaniem i jedzeniem. Pomaga réwniez w

¢wiczeniu czytania i pisania.

Dietetyk
Wspiera osoby z trudnosciami w potykaniu, w bezpiecznym

jedzeniu i piciu oraz doradza w zakresie zdrowego odzywiania.

Psycholog
Pomaga osobom z problemami z pamiecia i mysleniem oraz z

problemami emocjonalnymi, takimi jak depresja.

12
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Ramka:

Wskazowka: zadawaj pytania

Na poczatku moze by¢ trudno zrozumieé, co oznacza udar.
Personel medyczny i terapeuci chetnie odpowiedzg na Twoje
pytania.

Koniec ramKki

Rozpoznawanie objawow udaru mozqgu
Bardzo wazne jest, aby znac objawy ostrzegawcze kolejnego

udaru. Najlepszym sposobem na to jest uzycie testu TRMC.

Test TRMC

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

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

Problemy z mowa: Czy dana osoba mowi wyraznie i rozumie, co

do niej mowisz? Czy jej mowa jest niewyrazna?

13
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Czas: Jesli zauwazysz ktdrykolwiek z tych trzech znakdw, czas

zadzwonic¢ pod numer 112 lub 999.

S3 to gtéwne objawy udaru mdzqu. Ale jest tez kilka innych, na

ktére warto zwrdci¢ uwage:

e Nagte ostabienie lub dretwienie jednej strony, w tym ndg,

rak lub stép.

e Trudnos¢ w znajdowaniu stow lub mdéwieniu 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.
e Nagty, silny bol gtowy.

Jesli zauwazysz ktdrykolwiek z tych objawdw, natychmiast

zadzwon pod numer 112 lub 999 .

14
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Udar mdzgu 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.

Zmniejszenie ryzyka wystgpienia kolejnego

udaru

Kiedy masz udar, jestes sprawdzany pod katem wszelkich

schorzen, ktére mogg prowadzi¢ do udaru. Dotyczy to:
e Wysokiego cisnienia krwi
e Migotania przedsionkdéw (nieregularne bicie serca).
o Cukrzycy.

o Wysokiego poziomu cholesterolu.

Jednym z najlepszych sposobdw zmniejszenia ryzyka udaru jest
stosowanie leczenia, ktérego potrzebujesz w przypadku tych

schorzen.

15
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Otrzymasz rowniez porady dotyczgce innych sposobow
zmniejszenia ryzyka. Moze to obejmowac bycie bardziej

aktywnym fizycznie , zdrowe odzywianie lub rzucenie palenia.

Kolejny udar moze by¢ duzym problemem dla Ciebie, Twoich
przyjaciot i rodziny. Po udarze twdj lekarz rodzinny lub
pielegniarka moze udzieli¢ Ci indywidualnych porad na temat
Twojego stanu zdrowia oraz pomystow na prowadzenie

zdrowego stylu zycia.

e Aby uzyskac wiecej pomystow, przeczytaj ,,Aktywnos¢
po udarze” online lub zamdw kopie drukowang na

stronie int. stroke.org.uk.

Nie jestes sam/a

Wiele 0sdb, ktdre przezyty udar, twierdzi, ze na poczatku czuja
sie odosobnione i jest im trudno wyttumaczy¢ innym, co sie

czuje. Szok wywotany udarem moze zmienic¢ ludzkie zycie.

16
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Po opuszczeniu szpitala powinno sie otrzymac wsparcie ze
strony personelu medycznego, takiego jak pielegniarki i
terapeuci w ramach srodowiskowego zespotu udarowego. Jesli
uwazasz, ze potrzebujesz wiecej wsparcia, zadzwon na nasza

infolinie lub skontaktuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym.

Rozmawiaj z innymi
Pomocna moze by¢ rozmowa z rodzing i przyjaciétmi. Podziel
sie swoimi uczuciami i pomdz innym ludziom zrozumie(, przez

co przechodzisz.

Wiele oséb uwaza, ze pomocne jest spotkanie z innymi
osobami, ktére przezyty udar. Nasze narzedzie internetowe
mystrokeguide.com posiada darmowe forum internetowe dla

0sob, ktdre przezyty udar i ich opiekundw.

17
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Grupy udarowe
W Wielkiej Brytanii istnieje sie¢ grup zajmujacych sie udarem
mdzgu. Znajdz swojg lokalng grupe na stronie

stroke.org.uk/support lub zadzwon do naszej infolinii.

Gdzie mozna uzyska¢ pomoc i informacje

Od Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Udarem

Mdzgu

Infolinia

Nasza infolinia oferuje informacje i wsparcie dla oséb
dotknietych udarem. Dotyczy to rowniez przyjaciot i opiekunow.
Zadzwon do nas pod numer 0303 3033 100, z telefonu
tekstowego: 18001 0303 3033 100

Lub e-mailowo helpline@stroke.org.uk.

18
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Przeczytaj nasze informacje
Wiecej informacji na temat udaru mdézgu mozna uzyskac na
stronie int. stroke.org.uk lub dzwoniac na infolinie, gdzie

mozna poprosi¢ o wydrukowanie naszych przewodnikdw.

Narzedzie My Stroke Guide

Narzedzie internetowe My Stroke Guide, opracowane przez
Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Udarem Mdzqu, zapewnia
bezptatny dostep do zaufanych porad, informac;ji 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.

Pomoc w zakresie zdrowia i codziennego zycia

Zmniejszenie ryzyka udaru mozqu
Aby uzyskac indywidualne porady dotyczgce zmniejszania
ryzyka udaru, skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym,

specjalistyczng pielegniarkg lub farmaceuta.

19



Stroke

Association

Pomoc przy skutkach udaru mézqu
Jesli potrzebujesz pomocy z emocjonalnymi lub fizycznymi
problemami po udarze, skontaktuj sie ze swoim lekarzem

rodzinnym.

Potrzeby w zakresie wsparcia

Aby uzyskac informacje na temat zakwaterowania i opieki,
skontaktuj sie z lokalnym wydziatem opieki spotecznej dla
dorostych. Jesli masz problem z uzyskaniem potrzebnego

wsparcia, zadzwon na naszg infolinie.

Porady prawne i finansowe

Aby uzyskac bezptatng, poufng porade na temat pieniedzy,
kwestii prawnych i zatrudnienia, skontaktuj sie z Citizens Advice
citizensadvice.org.uk. Odwiedz strone int.
stroke.org.uk/financial-support, aby dowiedzie¢ sie wiecej o

dostepnym wsparciu finansowym.
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Przytaczenie 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 omdwic wszelkie pytania z badaczami, a

takze porozmawiac ze swoim lekarzem rodzinnym.

O naszych informacjach

Chcemy zapewnic¢ najlepsze informacje dla osdb 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.
Chcemy przekaza¢ Wam najswiezsze fakty, ale niektdre rzeczy
sie zmieniajg. Nie kontrolujemy informacji dostarczanych przez

inne organizacje Wb 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.
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Infolinia: 0303 3033 100
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.

Do przegladu: Kwiecieri 2023 r.

kod pozycji: AOIL10
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Stroke Association jest zarejestrowane jako organizacja
charytatywna w Anglii i Walii (nr 211015) oraz w Szkocji
(SC037789).

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

Pétnocne|.
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