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Udar mdzgu to szybko rozwijajace sie zaburzenia ogniskowe funkcji
mozgu, ktore sg wywotane uszkodzeniem naczyniowym. Udar jest czesta
i ciezkg choroba. W Polsce co 8 minut kto$ doznaje udaru, wynikiem
tego jest ponad 60 000 zachorowan rocznie. Szacuje sig, Ze na Swiecie
z powodu udaru umiera co 6 sekund 1 cztowiek, a rocznie ponad
5 milionow ludzi.

Udar modzgu jest trzecig, po chorobach serca i nowotworach, przyczyng
zgonow oraz najczestszg przyczyng trwatej niesprawnosci u 0sob
powyzej 40. roku zycia. Jest to niezwykle powazny problem organizacyjny
i ekonomiczny, zarowno dla systemu ochrony zdrowia, jak i dla kazdego
dotknietego udarem chorego i jego rodziny.

Wspatczynniki zapadalnosci na udar mozgu w naszym kraju wynosza
177/100 000 mezczyzn i 125/100 000 kobiet. Oznacza to, ze zapadalnos¢
na udar mozgu w Polsce ksztaftuje sig i utrzymuje sige na Srednim
poziomie europejskim. Niekorzystnie przedstawiajg sie natomiast

OSO’b AT wskazniki umieralno$ci chorych z udarem mozgu, wynosza bowiem
Na swiecie 106/100 000 mezczyzn i 79/100 000 kobiet, sg jednymi z najwyzszych
bedzie miata w Europie i nie wykazuja istotnego trendu spadkowego. Jeszcze gorzej
w Polsce wyglada sprawa niepetnosprawnos$ci u pacjentow, ktorzy

U DAR przezyli udar, dotyczy ona bowiem az okoto 70% chorych, w krajach
- rozwinigtych zas ponizej 50% chorych. Traktowanie udaru mozgu jako

w tr? kCIe. . stanu bezposredniego zagrozenia zycia, podobnie jak w przypadku zawatu
SWOJEQO ZY_Cla serca, pozwala na osiggniecie znacznie lepszych wynikow leczenia.
TO M OZESZ Dynamicznie rozwijajaca sig sie¢ Oddziatow Udarowych w Polsce
= ' znacznie poprawia sytuacje tej grupy chorych, jednakze konieczne sg
BYC TY. wielokierunkowe, intensywne dziatania informacyjne i profilaktyczne,

w ramach ktorych powstata ta broszura.

Mimo ze udar mozgu jest tak powazng chorobg, wiedza o nim
. . . w spoteczenstwie jest niewielka. Niewiele osob wie, jakie sg przyczyny
SWIatO\’Ny PZ'er.‘ Udaru Mozgu udaru i w jaki sposob chronic sig przed nim. A udar nalezy do niewielkiej
29 Pazdziernika grupy chorob, na ktore mamy wptyw i skutecznie mozemy ograniczac
ryzyko ich wystgpienia.

Stop Udarom Mézgu. Zacznijmy dziataé. Przytacz sie do kampanii.
www.1naé6.pl
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W broszurze tej poznacie Panstwo najczestsze przyczyny i zalecenia, jak
Zy¢, zeby zmniejszy¢ ryzyko doznania udaru mozgu.

Zalezy nam na tym, aby czytajac te broszure, uwierzyli Panistwo, ze udarowi
mo&zgu mozna przeciwdziatac i ze zalezy to od nas.

Wezmy zycie w swoje rece!
Fundacja Udaru Mozgu
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CZYNNIKI RYZYKA UDARU | PROFILAKTYKA

W walce z udarami mdzgu bardzo istotng role odgrywa profilaktyka,
ktorej podstawg jest poznanie czynnikdw ryzyka.

Za czynnik ryzyka udaru mozgu uwaza sie kazdg ceche lub schorzenie
zwigkszajace prawdopodobienstwo jego wystapienia.

Dzielimy je na:
M czynniki niemodyfikowalne
M czynniki modyfikowalne

Czynniki ryzyka niemodyfikowalne

(nie mamy na nie wptywu):

1. wiek (powyzej 55 lat — nie oznacza to, ze mfode osoby nie zapadajg
na udar, tylko ze czestos¢ wystepowania udarow rosnie z wiekiem)

2. pteC (czgsciej u mezczyzn)

3. rasa (czesciej chorujg osoby rasy czarnej)

4. czynniki genetyczne

Czynniki ryzyka modyfikowalne

(mamy na nie wptyw):

1. nadcisnienie tetnicze

2. choroby serca (migotanie przedsionkow,
wady serca)

palenie tytoniu

cukrzyca

choroby naczyn

zaburzenia gospodarki lipidowej
otytosc

zespot bezdechu sennego
naduzywanie alkoholu i wiele innych

© o N O AW

Nie mozemy wptyna¢ naczynnikiniemodyfikowalne
— ptci, koloru skory ani rodzicow nie zmienimy,
lata nieubtaganie lecg — zrobmy dla siebie to,
CO mozemy.

IDECYDOWANE) WIEKSZOSC!
UDAROW MOZNA BY UNIKNAC)

Stosujac ponizsze zalecenia, znacznie ograniczysz
ryzyko wystapienia udaru:

m  Kontroluj ciSnienie krwii trzymaj je w normie

Wraz ze wzrostem ci$nienia ryzyko wystgpienia
udaru mozgu zwieksza sie liniowo. Leczenie
nadcisnienia tetniczego, niezaleznie od
stosowanego leku, znaczaco zmniejsza to ryzyko.
Redukcja zagrozenia zalezy od stopnia obnizenia
cisnienia. Obnizenie cisnienia skurczowego
0 20 mmHg, a rozkurczowego o 10 mmHg
zmniejsza ryzyko udaru o ponad 40%.
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Jak mierzy¢ sobie ciSnienie:

pomiar nalezy wykonac po co najmniej pieciominutowym odpoczynku

badania nie powinno sie wykonywac tuz po jedzeniu, wysitku czy wypaleniu
papierosa

jezeli to pierwszy pomiar, nalezy wykonac go na obu ramionach, potem wystarczy
robi¢ to na jednym ramieniu, tym, na ktorym zanotowano wyzsze wartosci.
W przypadku, gdy pomiary na obu ramionach rdznig sig 0 minimum 20 mmHg
ci$nienia skurczowego lub o minimum 10 mmHg cisnienia rozkurczowego, nalezy
podejrzewac zwezenie tetnic i wykonac badania obrazowe

najlepiej, jezeli ciSnienie bedzie mierzone w cichym i cieptym pomieszczeniu
podwyzszone cisnienie mierzone u lekarza lub pielegniarki nie musi by¢ powodem
do zmartwien. Magt wystapi¢ tzw. objaw biatego fartucha — po prostu pacjent
tak sie zdenerwowat samym pomiarem, ze cisnienie odruchowo podskoczyto.
Nalezy o fakcie tym powiadomic badajacego i poprosi¢ o powtdrne pomiary
najlepiej pozycz aparat i zmierz sobie cisnienie na spokojnie we wtasnym domu

NORMY | ZALEGENIA

CiSnienie skurczowe = CiSnienie rozkurczowe Talecenls

(u6rme) (tiolne)
<120 < 80 Masz idealne ci$nienie
120-129 80-84 Twoje cisnienie jest wciaz prawidfowe
Twoje ci$nienie jest za wysokie i moze kiedy$
stanowi¢ problem dla zdrowia. Konieczna jest
130-139 85-89 zmiana nawykow zywieniowych oraz zwigkszenie
aktywnosci fizycznej. Powiniene$ skonsultowaé
sie z lekarzem
Masz juz nadcisnienie. Musisz udac sie do lekarza,
> 140 > 90 aby ustali¢ sposob leczenia

Podwyzszone cisnienie nie holi, ale powinny
hyG ostrzezeniem:

czestsze bole gtowy

czestsze zawroty gtowy

szybkie meczenie sig, nawet przy najprostszych
czynno$ciach i mafym wysitku

ktopoty ze snem — nie mozesz zasna¢ lub tez
na odwrot: jestes senny przez caty dzien
pogorszenie sprawnosci seksualne;

Pamietaj: nadcisnienie jest zwykle chorobg
na cafe zycie (nadcisnienie spowodowane
odwracalnymi przyczynami to rzadkosc).
Nie odstawiaj i nie modyfikuj samowolnie
leczenia. Ogranicz sol w pozywieniu. U ludzi
w podesztym wieku zbyt niskie ciSnienie moze
by¢ wiekszym problemem niz nieznacznie
podwyzszone. Ruch, nawet zwykte chodzenie,
korzystnie wptywa na wysoko$c cisnienia.

m Jesli czujesz . kofatanie serca”
— sprawdi EKG

Nieregularna praca serca moze by¢ objawem
migotania przedsionkow. Jest to najczesciej
wystepujace zaburzenie rytmu serca. Istotg
choroby jest bardzo szybka praca przedsionkow
serca, w wyniku ktorej tracq one zdolnosc
do efektywnego skurczu i przepompowania
krwi, co moze skutkowac¢ powstaniem skrzeplin
w przedsionkach. Czestos¢ wystepowania tej
choroby wzrasta z wiekiem i siega 10% 0sob
powyzej 80. roku zycia. Najczestszym objawem
migotania przedsionkow jest uczucie kofatania
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serca, inne to ostabienie, omdlenia, zawroty gtowy; cze$¢ 0sob nie odczuwa objawow
i nie wie o istnieniu choroby. Jedynym pewnym sposobem rozpoznania migotania
przedsionkow jest jego stwierdzenie w zapisie EKG. Najpowazniejszym powikfaniem
choroby jest udar mozgu spowodowany ,.zatkaniem” tetnicy mozgu przez skrzepling
z przedsionka serca. Dlatego tak wazne jest, by choroba zostata rozpoznana
i, w zaleznosci od ryzyka powikfan zatorowych, wtgczone zostato odpowiednie
leczenie. Mozliwe jest to wytacznie podczas wizyty u lekarza.

m Trzymaj waoe ciala w normie

Nadwaga prowadzi miedzy innymi do zaburzen gospodarki lipidowej — podwyzszonego
poziomu trojglicerydow i obnizenia poziomu ,dobrego” cholesterolu HDL. Zwigksza to
ryzyko chorob uktadu krgzenia — w tym udaru — oraz wzrostu glikemii, a w konsekwencii
cukrzycy.

Dowiedziono, ze kobiety, u ktdrych obwod pasa przekroczyt 81 cm, sg 0 60% bardziej
narazone na rozwoj nadcisnienia, a tym samym rosnie u nich ryzyko udaru mozgu.
To samo dotyczy panow, ktérzy w pasie majg wiecej niz 101 cm.

BMI — BODY MASS INDEX

waga [kg]

BMI =

wzrost - wzrost [m?]

Wskaznik ten ma znaczenie w ocenie zagrozenia chorobami zwigzanymi z nadwaga
i otytoScia, np. cukrzyca, chorobg niedokrwienng serca, miazdzyca. Podwyzszona
wartos¢ BMI zwigzana jest ze zwiekszonym ryzykiem wystgpienia tych chorob.

Dla osob dorostych wartos¢ BMI wskazuje na:
< 18,5 — niedowage
18,5-25,0 — prawidtowg mase ciata
25,0 — nadwage
30,0 — otytosc

BMI nie zawsze jest wiarygodnym wskaznikiem
zagrozenia udarem. Dotyczy to migdzy innymi
kobiet ciezarnych, sportowcow oraz 0sob
0 rozbudowanej tkance mig$niowej, rosngcych
dzieci i innych.

Obwod pasa stanowi cenny wskaznik stanu
zdrowia. Badania przeprowadzone w ostatnich
latach wykazaty, ze wysokie cisnienie tetnicze,
zaburzenia oddychania, wysoki poziom
cholesterolu i cukrzyca wystepuja czesciej
u mezczyzn z obwodem pasa powyzej 94 cm
i u kobiet z obwodem pasa powyzej 80 cm,
w porownaniu do grupy 0sob szczuptych.

m Odzywiaj sie prawidfowo

Podstawowym warunkiem zachowaniazdrowia jest
prawidtowe odzywianie. Dobry przyktad zdrowej
diety to tzw. dieta Srodziemnomorska. Nie ma ona
nic wspadlnego z umartwianiem sie, przeciwnie
—jest smaczna i obfita. Jej podstawowe zatozenia
to: wyeliminowanie tfuszczow zwierzecych na
rzecz roslinnych, ograniczenie biatka zwierzecego
i jednoczesne zwigkszenie iloSci ryb oraz jarzyn
i owocow.

Ogranicz spozywanie miesa czerwonego
(wieprzowina, wotowina) i migsa przetworzonego,
a zwtaszcza parowek i innych przetworow
podrobowych. Ostatnio opublikowane w Szwecji
badania wykazaty, iz spozywanie czerwonego
migsa w istotny sposob zwigksza ryzyko udaru.
Warto pamietac, ze epidemia otyfosci w USA
w duzej czesSci jest zwigzana ze stofowaniem
sie w restauracjach typu fast food. Ten rodzaj




Zywnosci, atakze coraz bardziej rozpowszechnione
zupy w proszku stanowig przykfad niezdrowego
Zywienia, nadmiernie kalorycznego, ttustego,
zawierajgcego duzo soli kuchenneji konserwantow.

m Ruszaj sie

Juz w XVI wieku wielki polski medyk Wojciech
Oczko, uznawany za prekursora promociji zdrowia,
powiedziat: ,Ruch jest w stanie zastgpi¢ prawie
kazdy lek, ale wszystkie leki razem wzigte nie
zastapig ruchu”.

Dzi$ lekarze nie majg najmniejszych watpliwosci,
ze umiarkowany wysitek fizyczny jest skuteczng
metodg walki z wieloma chorobami.

m  Kontroluj poziom cukru

Cukrzyca jest uznanym czynnikiem ryzyka udaru
niedokrwiennego. Leczenie cukrzycy nie powoduje
catkowitej likwidacji ryzyka, jednak skutecznie
moze ograniczy¢ wystepowanie powiktan.

Badanie poziomu glukozy najczesciej przepro-
wadza sie przez pobranie krwi z zyty w stawie
tokciowym lub na przedramieniu albo z matego
palca dfoni. Mozna je przeprowadzi¢ na czczo
lub w dowolnym momencie. Norma zalezy
od laboratorium, ktore dokonuije analizy. Zwykle
wynik uznajemy za prawidtowy, jesli poziom
glukozy jest nizszy niz 100 miligramow na decylitr
(100 mg/dl) w przypadku badania na czczo.

Wynik nieco wyzszy (100-125 mg/dl) Swiadczy
0 stanie przedcukrzycowym, co jest czynni-
kiem ryzyka dla cukrzycy typu 2. Cukrzyca

rozpoznawana jest u 0sob z poziomem glukozy powyzej 126 mg/dl. Pamigtaj, ze ruch
jest dobrym regulatorem poziomu cukru.

m Nie naduzywaj alkoholu

Zebrano wiele dowodow klinicznych wskazujacych na wzrost ryzyka udaru mozgu
w przypadku naduzywania alkoholu.

Przewlekte spozywanie duzych ilosci alkoholu wigze sig ze zwigkszong zapadalnoscia
na udary niedokrwienne, szczegolnie u 0sob mtodych. Natomiast sporadyczne
i umiarkowane picie alkoholu przez osobe ogolnie zdrowg moze zmniejszac ryzyko
udaru mozgu, prawdopodobnie na skutek wzrostu stezenia ,dobrego” cholesterolu HDL.

Liczne badania naukowe wykazaty, ze u palaczy tytoniu udar mozgu (zwtaszcza
niedokrwienny) wystepuje znacznie czesciej. Ryzyko to jest uzaleznione od liczby
wypalanych papierosow i np. u natogowych palaczy, palacych powyzej 40 sztuk
papierosow dziennie, jest dwa razy wieksze niz u palacych mniej niz 10 sztuk.
Zmniejszenie ryzyka wystapienia udaru mozgu nastepuje juz po 2 latach od rzucenia
palenia, a po uptywie 5 lat jest takie jak u 0sob niepalacych.

m Ograniczaj Stres

Stres sprzyja udarowi na wiele sposobow. Utrzymujacy sie dtuzej lub zbyt silny powoduje
skurcz tetnic, podnosi poziom ttuszczow i cukru we krwi. Wowczas naczynia ulegaja
stopniowo coraz silniejszym uszkodzeniom, postepuje miazdzyca — stwardnienie
i zwezenie naczyn — czyli jedna z gtéwnych przyczyn udaru mozgu. Ponadto stres
podwyzsza cisnienie tetnicze, a to zwieksza ryzyko wystagpienia udaru. Mozliwy
jest rowniez udar mozgu z powodu obnizenia cisnienia przez stres. Dzieje sig tak
na przyktad po nadzwyczaj silnym stresie, w fazie odprezenia. Kraicowo zwezone
stresem tetnice rozszerzajq sie, nastepuje niedokrwienie mozgu, a w konsekwencji udar.

Zdrowe zycie to dtuzsze zycie. Zdrowo zy¢ to wtasciwie odzywiac sie, by¢ aktywnym
fizycznie, ograniczac stres oraz nie pali¢, nie naduzywac alkoholu, nie zazywac
narkotykow, zapewnic¢ sobie odpowiedni wypoczynek, w tym nalezytg dawke snu.
To wszyscy wiemy, jednak co to konkretnie znaczy?




CZYM JEST WEASCIWE ODZYWIANIE?

Dzieki prawidtowo dobranej diecie mozliwe jest utrzymanie wtasciwej
masy ciafa i poziomu cholesterolu w normie.

Dobrze skonstruowana dieta uwzglednia zasady tzw. ,piramidy
Zywieniowe;j”.

W naszym jadtospisie powinny znajdowac sie gtownie produkty pochodzenia
roslinnego (ok. 80%), a tylko nieliczne pochodzenia zwierzecego. Najmniejsza
czesc, wierzchotek piramidy, stanowig stodycze, ktore powinno sie jadac
bardzo rzadko (najwyzej kilka razy w miesigcu).

A Stodycze
‘ Czerwone migso

Ryhy, dréh, jaja

Ttuszeze roslinne

AR, oweivna

Zbilansowana dieta to urozmaicone menu, w ktorym powinny znalez¢
sie wszystkie sktadniki pokarmowe. Podstawowa zasada prawidfowego
odzywiania brzmi wigc: jedz mniej, ale czesciej i siegaj po produkty
zZ roznych poziomow piramidy, aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich
sktadnikow potrzebnych do wytworzenia energii.

Jaka powinna by¢ dieta, by pozwalata czerpac przyjemnosc¢ z jedzenia,
a jednoczesnie dostarczafa niezbednej energii i sktadnikow odzywczych,
stanowigc gwarancje utrzymania zdrowia i dobrej kondyciji organizmu?

TEUSZCZE | CHOLESTEROL

Warto zdecydowanie ograniczy¢ spozycie ttuszczu
pochodzacego z ttustych mies, podrobow i wedlin
(zwtaszcza wieprzowych), petnottustego nabiatu
(szczegolnie zottych serow, tiustych twarogow,
serkow kanapkowych) oraz zottek jaj na korzysc¢
ttuszczu roslinnego, pochodzacego z nasion
roslin oleistych (soi, stonecznika, sezamu,
orzechow, migdatow), oraz ryb morskich.
Zawierajg one nienasycone kwasy ttuszczowe,
niezbedne do budowy i funkcjonowania
kazdej komarki, ktorych organizm nie potrafi
sam wytworzyé. Oleje roslinne sg réwniez
naturalnym zrodtem steroli roslinnych — zwigzkow
obnizajacych stezenie cholesterolu we krwi
poprzez zmniejszenie wchfaniania cholesterolu
Z przewodu pokarmowego.

Ustalono, ze zwiekszone stezenie we Krwi
frakcji lipoprotein o niskiej gestosci (LDL)
zwigksza ryzyko wystgpienia chorob uktadu
krazenia, natomiast wyzsze stezenie tych o duzej
gestosci (HDL) zmniejsza ryzyko. Z tego wzgledu
lipoproteiny o niskiej gestosci (LDL) nazywa sie
,Ztym”, a lipoproteiny o duzej gestosci (HDL)
— ,dobrym” cholesterolem.

Normy poziomu cholesterolu we krwi:

cholesterol catkowity:

norma: < 190 mg/dl

HDL (,dobry” cholesterol) — wyzsze wartosci
stanowig lepszy wynik;

u mezczyzn: > 40 mg/dl

u kobiet: > 46 mg/dl




LDL (,zty” cholesterol) — nizsze wartoSci
stanowig lepszy wynik; norma: < 115 mg/dl
tréjglicerydy — norma: < 150 mg/d|

WARZYWA 1 OWOCE

Do kazdego positku jedz warzywa, najlepiej
w postaci wielosktadnikowych surowek. Im
bardziej urozmaicisz game zjadanych warzyw,
tym wiecej cennych witamin i sktadnikow
mineralnych dostarczasz organizmowi. Warzywa
powinny stanowic¢ najwiekszy objetosciowo
element przewazajacej liczby positkow.

Pamigtaj tez o owocach — zjedz dwie porcje
dziennie, np. Srednie jabtko i $rednie kiwi albo
pomarancze.

Warzywa i owoce sg zrodtem cennego btonnika
pokarmowego, ktory, peczniejac w przewodzie
pokarmowym, jak gabka pochtania nadmiar
ttuszczu i cholesterolu wraz z toksynami
pochodzacymi z zalegajacych niestrawionych
i niewchfonietych sktadnikow diety, zapewniajac
prawidtowg perystaltyke.

PEENOWARTOSCIOWE BIAEKO

Co najmniej trzy razy dziennie nalezy dostarczyc¢
organizmowi biatko, ktorego najlepszym zrodtem
S3: biate migso drobiu, chude i potttuste ryby,
chude twarogi, jogurty i kefiry, a takze biatko
jaja kurzego. Mieso przyrzadzaj, wybierajac
dietetyczne metody obrdbki termicznej, a wigc:
gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie,

pieczenie (zwtaszcza w folii) i grillowanie. Zdecydowanie unikaj smazenia,
szczegolnie w panierce i w gtebokim ttuszczu. Podczas takiego przyrzadzania
potrawa wchfania ogromne ilosci tfuszczu, ktory przesmazony, poza
dodatkowymi kaloriami, moze stanowi¢ zrodto zwigzkow rakotwadrczych
oraz istotnie zwiekszac stezenie cholesterolu we krwi.

PELNOZIARNISTE PRODUKTY ZBOZOWE

Petnoziarniste produkty zbozowe w zdrowej diecie powinny stanowic
gtowne zrodto energii. Produkty te dostarczajg wielu cennych witamin,
np. z grupy B oraz E, i cynk, ktdre sg silnymi przeciwutleniaczami.

Produkty skrobiowe nisko przetworzone sg takze bogatym zrodfem bfonnika
pokarmowego, ktory dziata jak szczoteczka — draznigc Sciany jelit, pobudza
ich perystaltyke i usprawnia przesuwanie sie tresci pokarmowej.

StODYGZE | PRODUKTY TYPU FAST FOOD

Jesli nie potrafisz sie oprzec¢, to czasem mozesz pozwoli¢ sobie na zjedzenie
matej porcji ulubionego ciasta (np. raz w tygodniu). Pamigtaj jednak, by
nie podjadac stodyczy miedzy positkami. Stodycze gwattownie podnosza
poziom cukru we krwi i rozregulowujg gospodarke weglowodanowg
organizmu. Gdy w ciggu dnia pojawia sie gfod i ochota na przekaske,
lepiej siegnij po chrupigcg marchewke lub owocowy jogurt. Jesli
w porze obiadowej jeste$ poza domem, omijaj restauracje oferujace
pizze i hamburgery z duzg iloscig zottego sera, nasgczone smazonym
ttuszczem. Lepiej zdecyduj sie na tradycyjny obiad (np. pieczone migso,
brazowy ryz i porcja surowki).

Codziennie jedz co najmniej 4-5 positkow. Pij wode mineralng oraz
herbaty owocowe i ziotowe bez cukru w iloSci ok. 2 litrow na dobe.
Ptyny sg niezbedne dla prawidfowego funkcjonowania catego organizmu.
Pamietaj, ze sposob, w jaki sie odzywiasz, to istotny element Twojego
stylu zycia i warunek prawidfowego funkcjonowania catego organizmu.




AKTYWNOSC FIZYCZNA

Coraz czesciej docenia sig sport i aktywnosc¢ fizyczng jako czynniki
stuzace zdrowiu. Aktywnosc fizyczna jest jednym z najskuteczniejszych
sposobow zapobiegania chorobom cywilizacyjnym, takim jak choroba
wiencowa, nadcisnienie, udar mozgu, cukrzyca.

Niestety, Polacy sg spoteczeristwem mato aktywnym fizycznie.

Szkodliwe zjawisko, jakim jest niska sprawnosc fizyczna, wptywa na poziom
naszego zdrowia, ma takze wymierne skutki spoteczne i ekonomiczne.

Dowiedziono, iz aktywnos¢ fizyczna, szczegoinie u 0s6b w wieku Srednim
lub starszych, wydfuza zycie, zapobiegajac przedwczesnej Smierci
i powaznym chorobom.

Regularnie wykonywane ¢wiczenia fizyczne:

obnizajg cisnienie krwi (szczegolnie w przypadku granicznego
nadcisnienia)

obnizaja ryzyko wystgpienia chorob sercowo-naczyniowych
chronig przed osteoporozg

zwigkszajg ilos¢ masy kostnej

redukujg tkanke ttuszczowa

wptywajg na wzrost cholesterolu HDL (,dobrego”) i redukcje zawartosci
w osoczu cholesterolu LDL (,zfego”)

poprawiajg tolerancje glukozy, powodujgc wzrost wrazliwosci tkanek
na insuling (obnizajg ryzyko cukrzycy)

poprawiajg samopoczucie

Ludzie prowadzacy aktywny tryb zycia i regularnie ¢wiczacy zmniejszaja
w ten sposob o potowe ryzyko zachorowania na choroby serca. Rowniez
otyli, ktorzy sg bardziej aktywni, znajduja sie w grupie 0s6b 0 mniejszym
ryzyku zapadalnosci na choroby serca i cukrzyce w poréwnaniu do 0sob
otytych, a niecwiczacych.

Obnizenie poziomu aktywnosci fizycznej jest jedna
z gtownych przyczyn wystepowania epidemii
otytosci. Istnieje wiele badan potwierdzajacych,
ze najlepiej jest zapobiegac otytosci, wybierajac
aktywny styl zycia i regularne ¢wiczenia
fizyczne.

Wykazano tez, ze wysoka aktywnosc fizyczna
wptywa pozytywnie na prawidtowe funkcjo-
nowanie umystu (np. podejmowanie decyzji,
planowanie, pamig¢ krotkotrwatg), zmniejsza
niepokaj, poprawia jako$¢ snu, nawet w organi-
zmie bedacym pod wptywem stresu. Regularne
¢wiczenia fizyczne moga obnizy¢ ryzyko depresji
U 0s0b starszych.

Dzi$ zycie codzienne wigze sie ze znacznie
mniejszym wydatkiem energetycznym niz dawniej
(np. pranie w pralce zamiast recznego). Z tego
powodu powinniSmy uzupetnia¢ ,niedobory”
aktywnosci fizycznej, regularnie ¢wiczac.

Badania wykazaty, ze tetno podczas cwiczen
powinno wynosi¢ 60-70% maksymalnej wartosci
odpowiedniej dla Twojego wieku. Mozna ja
wyliczy¢, odejmujac swoj wiek od liczby 220.
Jesli wiec masz 30 lat, Twoje maksymalne
tetno wynosi 190, a 70% tej wartosci to 133.
Oto wzor: (220 — 30 = 190) x 70%.

Najlepsze propozycje to szybki marsz, jazda na
rowerze i ptywanie.

Staraj sie jak najczesciej wychodzi¢ na spacer.
Juz dwa 30-minutowe spacery w tygodniu moga
obnizy¢ o potowe ryzyko wystgpienia zawatu
i udaru — stwierdzili naukowcy z Harvardu.




Najlepsze sg 15-minutowe przechadzki po
obiedzie i kolacii.

Lekki wysitek fizyczny, nie pozniej niz dwie
godziny po positku, zapobiega kurczeniu sig
naczyn krwionosnych (ma to miejsce po spozyciu
tfustych potraw) i tym samym zmniejsza
obcigzenie serca. Wieczorne spacery relaksujg
i pomagajg zasnac. Jazda na rowerze pobudza
krgzenie krwi. Jest to rowniez bardzo dobry
trening kondycyjny i wytrzymatoSciowy. Podczas
dtugotrwatej jazdy nasz organizm dotlenia sie
intensywnie. Jezeli jezdzimy duzo i regularnie,
mozemy dobrze rozbudowac nasze migsnie
oraz wzmocnic ich site.

Sporty wodne to potaczenie przyjemnego
Z pozytecznym. Zwtaszcza ptywanie sprawia
duzo radosci, rzezbi sylwetke, poprawia kondycije,
wzmacnia ukfad krwiono$ny i kregostup, a przy
tym jest tagodne dla stawow i kosSci.

Mimo to, wiele osob trafia na basen dopiero,
gdy zostanie tam skierowane przez lekarza lub
fizjoterapeute. Tymczasem terapia ruchowa
w wodzie jest od lat jednym z wazniejszych
elementow rehabilitacji po roznego rodzaju
urazach oraz w leczeniu schorzen stawow.
Jej zalety sg nieocenione. Wszystko dzieki
temu, ze poczucie lekkosci i fagodny opor, jaki
stawia woda, umozliwiajg efektywne ¢wiczenia
nawet ludziom cierpigcym na silne bole roznego
pochodzenia.

Dla tych, ktorzy nie lubig albo nie bedg w stanie
zaplanowac¢ Cwiczen, mamy inng propozycie.

Sprobujcie ograniczac czas spedzany w pozycji siedzacej. Warto dokonac
prostych zmian w codziennych czynnos$ciach, np. zrezygnowac z windy
i wehodzi¢ po schodach, a zamiast jezdzi¢ autobusem lub samochodem,
mniejsze odlegto$ci mozna pokonac pieszo. Wprawdzie nie zwigkszy to tak
szybko i efektywnie sprawnosci fizycznej jak systematyczne ¢wiczenia,
ale z pewnoscig wptynie korzystnie na zdrowie.

Przy wyborze ¢wiczen nalezy zawsze brac¢ pod uwage kondycije, wiek oraz
wystepujace schorzenia. Aby okresli¢, jak intensywnie mozemy ¢wiczyc,
nalezy zbadac czgstos$¢ akcji serca (tgtna na minutg mierzonego na
tetnicy promieniowej). Nie powinna ona by¢ zbyt szybka, zbyt wolna czy
niemiarowa. W przypadku watpliwosci nalezy poradzic sie kardiologa.

Najlepiej rozpocza¢ od lekkich ¢wiczen, a w miarg poprawy kondycji
wydfuzaé czas ich trwania i zwigkszac¢ intensywnosc.

W kazdym treningu bardzo istotna jest systematycznosc. Zaleca sie
wykonywanie codziennych ¢wiczen przez wszystkie lata zycia.

STRES

Stres to zespot reakcji organizmu na nowg sytuacje, wymagajacq od
cztowieka przystosowania sie poprzez dokonanie niezbednych zmian
w funkcjonowaniu.

Jest zjawiskiem biologicznym, ktore zmienia w sposob istotny stopien
gotowosci organizmu cztowieka do dziatania. W stresie, pod wptywem szeregu
bodzcow umystowych, fizycznych, anatomicznych i fizjologicznych, dochodzi
do zwiekszonego wydzielania do krwi amin katecholowych: adrenaliny
i noradrenaliny. Pojawiajq sig tez objawy utrudniajace cztowiekowi prawidiowe
funkcjonowanie: niepokoj, pobudzenie emocjonalne, podwyzszone cisnienie
tetnicze, przyspieszony oddech i wzmozona czynno$¢ serca. Cztowiek
odczuwa suchos¢ w ustach, kotatanie serca, nadmierng potliwosc dfoni.

Pewien poziom stresu jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania.
Pozwala on na indywidualny rozwaj, motywuje do dziatania, chroni przed




znuzeniem. Jednak jezeli optymalny poziom stresu zostanie przekroczony,
staje sie to bardzo grozne. Zbyt silny stres, zwtaszcza utrzymujacy sie
przez diugi czas, jest przyczyng wielu problemow i moze prowadzi¢ do
powaznych w skutkach zaburzen. Przewlekty stres jest duzo bardziej
szkodliwy od stresu krotkiego, nawet bardzo intensywnego. Symptomy
stresu sg grozne zwtaszcza wtedy, gdy wystepujg w pewnej konstelaciji,
tworzac grupe objawow, i trwajg przez dtuzszy czas. Zaburzajg wowczas
wszystkie procesy fizjologiczne organizmu.

Przyjmuije sig, ze przewlekty, nadmierny stres moze wywofac takie skutki jak:
choroba wiencowa
zawat
zaburzenia rytmu serca
nadcisnienie tetnicze
choroba wrzodowa zotadka i dwunastnicy
nerwice
bezsennosc¢
obnizenie odpornosci organizmu
zaburzenia hormonalne i wiele innych

Oto kilka propozyci, jak pokonac stres:

roztaduj nagromadzone emocje poprzez spacer, gimnastyke, ptywanie,
bieganie, sportowe gry zespotowe

zajmij sig czyms, co sprawia Ci przyjemno$¢ (mozliwosci jest wiele, np.
ksigzki, pielegnacja kwiatow, towienie ryb, stuchanie muzyki, fotografia)
pamietaj, jak wazne sg: prawidfowe odzywianie (dieta powinna
zawierac produkty bogate w magnez), wystarczajaco dfugi sen, czas
przeznaczony na rozrywke

wygospodaruj czas przeznaczony wytgcznie na odpoczynek, staraj
sie nie mysle¢ wtedy o codziennych problemach

naucz sie mowic ,nie” — umiejetno$¢ odmowy zachowan bedacych
przyczyng stresu jest bardzo wazna

mow o0 swoich emocjach, oczywiscie umiejetnie, nie kumuluj w sobie
negatywnych mysli

poznaj fachowe sposoby i techniki relaksaciji (poradniki w ksiggarniach
medycznych)

Udar mozgu jako choroba stanowi powazny problem
zdrowotny, spoteczny, ekonomiczny, ludzki.

W broszurze przedstawiliSmy miedzy innymi jego
czynniki ryzyka. Z obecno$cig czesci z nich (tak zwanymi
niemodyfikalnymi) musimy si¢ pogodzic.

W przypadku innych, modyfikowalnych, mozemy skutecznie
walczy¢, a tym samym zmniejszac ryzyko nie tylko udaru
madzgu, ale rowniez ryzyko innych powaznych chorob, jak
na przyktad zawatu serca.

Taka Swiadomosc¢ jest podstawg wczesnego zgtoszenia sie
pacjenta z objawami sugerujacymi migotanie przedsionkow
czy cukrzyce lub z podwyzszonym cisnieniem tetniczym.
To dziegki Swiadomosci pacjent bedzie stosowat zalecenia
dietetyczne, zmieni styl zycia, regularnie bedzie przyjmowat
leki i przychodzit na badania kontrolne.

Zbudowanie $wiadomosci czynnikow ryzyka udaru mozgu
oraz sposobow zapobiegania mu to gtowny cel tej broszury.
| tego zyczymy czytelnikom.

Fundacja Udaru Mozgu

Y@ FUNDAGJA
UDARU
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B WEACZ SIE DO DZIALAN FUNDAC)I UDARU MOZGU!!

Jesli miafe$ udar albo moze kto$ z Twoich bliskich miat udar mozgu

Jesli uwazasz, ze nalezy zmieniac i ulepszac aktualny stan wiedzy na temat
profilaktyki i leczenia udaru mozgu oraz sposob organizacji opieki nad osobami
po udarze

Jesli uwazasz, ze obecny stan wiedzy naszego spoteczeristwa na temat czynnikow
ryzyka wystgpienia udaru mozgu jest bardzo niski i nalezy natychmiast podjac
starania, aby to zmieni¢

WEACZ SIE DO DZIALAN FUNDACJI UDARU MOZGU!!!

Fundacja Udaru Mozgu powstafa, aby zwraci¢ uwage na wszystkie problemy zwigzane
z udarem madzgu, konsolidowac dziatalno$¢ wszystkich Srodowisk i grup spotecznych,
ktore sg zainteresowane poprawg sytuacji 0sob po udarze w Polsce.

Fundacja Udaru Mozgu to ludzie, ktorzy chcg podjac dziatania, aby byto lepiej.
Fundacja Udaru Mozgu to rowniez TY — jesli podzielasz nasze przekonania i chcesz
dziafac.

Zadna idea nie da sig zrealizowac, jezeli nie skupi wokot siebie pasjonatow.

Tylko dziatajac WSPOLNIE, mozemy duzo zmienic¢!!!

Zapraszamy do wspotpracy wszystkich myslgcych podobnie.

Fundacja Udaru Mozgu jest zainteresowana kazdym pomystem, z ktorym sig do nas
zgtosicie. Wszyscy wierzymy, ze tylko zaangazowanie duzej grupy przyniesie efekt
w postaci poprawy wiedzy o udarze i sytuacji 0s6b po udarze mozgu, ich rodzin
i opiekundw w Polsce.

Kazdego, kto zechciatby wiaczy¢ sie do dziatan Fundacji Udaru Mozgu, prosimy
0 kontakt: info@fum.info.pl

WSPOLNIE MOZEMY ZROBIC WIELE!!

Bardzo prosimy o wsparcie finansowe dla naszej fundaciji.

Kazda ztotowke wptacong na konto

Nordea Bank Polska S.A. Oddziat w todzi 25 1440 1231 0000 0000 1047 2563
przeznaczymy na realizacje dziatan statutowych Fundacji Udaru Mozgu oraz bezposrednia
pomoc 0sobom po udarze mozgu.

Fundacja Udaru Mozgu
Opracowanie merytoryczne
dr Dorota Bienkowska

FUNDAGJA
UDARU

Celem Fundacji jest dziatalnos¢ na rzecz chorych i ich
rodzin,cierpigcych z powodu udaru mézgu oraz innych choréb
neurologicznych oraz dziatalnos¢ na rzecz ochrony zdrowia i
opieki spoteczne;j.

Przekaz jeden procent swojego podatku na Fundacje Udaru
Mozgu. Zebrane fundusze pozwolg wesprze¢ dziatania fundacji.

Procedura ta jest prosta. Wystarczy wpisa¢ nazwe naszej organizacji i numer KRS
0000331601 w odpowiednia rubryke zeznania podatkowego.

331601
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