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Udar moézgu - jak mu zapobiec?

Pomimo ze nie mamy wplywu na nasz wiek czy predyspozycje genetyczne, to
istnieje jednak wiele innych czynnikéw ryzyka udaru, ktére mozemy kontrolowac -
pod warunkiem, ze jestesmy ich swiadomi. Przy okazji Europejskiego Dnia
Profilaktyki Udaru Mézgu przypominamy, co mozemy zrobic, by ograniczy¢ ryzyko
zachorowania.

Wielu przypadkom zachorowania mozna zapobiec poprzez modyfikacje stylu zycia oraz
podejmowanie efektywnej wspdtpracy w leczeniu choroéb, ktére zwiekszaja ryzyko udaru. Regularne
kontrole lekarskie, aktywnosc¢ fizyczna czy zdrowe odzywianie - to tylko kilka z czynnikow, ktére
moga mie¢ decydujacy wpltyw na nasza kondycje zdrowotna. Na co zwraca¢ uwage?
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» Wybieraj zdrowa zywnosc¢ i napoje

Wybor zdrowych positkow i przekasek moze pomdc w prewencji udaru. Spozywanie zywnosci o
niskiej zawartosci thuszczéw nasyconych, thuszczéw trans i cholesterolu oraz bogatej w btonnik moze
poméc w kontroli poziomu cholesterolu. Z kolei ograniczenie soli w diecie moze wplynaé na
obnizenie cisnienia krwi. Wysoki poziom cholesterolu i wysokie cisnienie krwi zwiekszaja
prawdopodobienstwo wystapienia udaru.

e Utrzymuj zdrowa wage

Nadwaga i otylos¢ zwiekszaja ryzyko udaru moézgu. Aby ustali¢, czy Twoja waga miesci sie w
zdrowym zakresie, warto sprawdzi¢ wskaznik masy ciata (BMI).

¢ Podejmuj regularna aktywnos¢ fizyczna

Aktywnos$¢ fizyczna moze pomdc w utrzymaniu prawidtowej wagi oraz obnizeniu poziomu
cholesterolu i cisnienia krwi. W przypadku dorostych, tygodniowo zaleca sie 2 godziny i 30 minut
¢wiczen aerobowych o umiarkowanej intensywnosci, takich jak np. szybki spacer.

* Rzuc¢ palenie

Palenie papieroséw znacznie zwieksza ryzyko wystapienia udaru mézgu. Zapytaj swojego lekarza o
sposoby, ktore moga okaza¢ sie pomocne w rzucaniu palenia. Wiecej informacji na temat uzywania
tytoniu i rzucania palenia mozna znalez¢ na stronie: www.jakrzucicpalenie.pl.

¢ Ogranicz alkohol

Unikaj picia zbyt duzej ilosci alkoholu, ktéry moze w negatywny sposob wptywacé na Twoje ciSnienie
krwi.

¢ Kontroluj rozpoznane schorzenia

Monitoruj swoj stan zdrowia - w szczegdlnosci, jezeli cierpisz na chorobe serca, cukrzyce, masz
wysoki poziom cholesterolu czy nadcisnienie tetnicze. W prewencji udaru bardzo wazna sa
regularnie badania oraz stosowanie farmakoterapii zgodnie z zaleceniami lekarza.

Na swiecie co 6 sekund umiera osoba z powodu udaru mézgu. To réwniez jedna z gtéwnych przyczyn
trwalej niesprawnosci wsrod Polakow po 40. roku zycia. Jezeli opiekujesz sie starsza osoba po udarze
mézgu, TUTAJ mozesz sie dowiedzie¢ wiecej na temat bezptatnych ustug, realizowanych przez
Centrum Wsparcia Opiekundéw.
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Zrédto: https://www.cdc.gov/stroke/prevention.htm
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