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Europejski Dzien Profilaktyki Udarowej - jak
chronic zdrowie i reagowac na czas?

Europejski Dzien Profilaktyki Udarowej to wazna okazja, aby przypomniec,
ze udar mozgu moze dotknac kazdego - niezaleznie od wieku czy stylu zycia.
Wczesna profilaktyka, znajomos¢ objawow oraz szybka reakcja moga
uratowac zycie i ograniczy¢ skutki choroby. Szczegdlna role odgrywaja tutaj
opiekunowie osob starszych i przewlekle chorych, ktorzy czesto jako pierwsi
zauwazaja niepokojace symptomy.
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Czym jest udar mézgu?

Udar mézgu to nagte, miejscowe uposledzenie krazenia krwi w mézgu. Komorki nerwowe zostaja
pozbawione tlenu i sktadnikéw odzywczych, co prowadzi do ich obumierania. Kazda minuta ma
ogromne znaczenie - im szybciej chory otrzyma pomoc, tym wieksza szansa na powrét do
SPrawnosci.

Wyrézniamy dwa gtéwne rodzaje udaru:

¢ udar niedokrwienny - spowodowany zablokowaniem naczynia krwionosnego,
 udar krwotoczny - wynikajacy z pekniecia naczynia i wylewu krwi do mézgu.

Kto jest najbardziej narazony?

Ryzyko udaru wzrasta wraz z wiekiem, jednak coraz czesciej choroba dotyka takze osoby mtodsze.
Szczegolng uwage warto zwrdcié¢ na osoby:

z nadcisnieniem tetniczym,
chorujace na cukrzyce,

7z migotaniem przedsionkéw,
 palace papierosy,

prowadzace siedzacy tryb zycia,
z nadwaga lub otytoscia,

e naduzywajace alkoholu,
narazone na przewlekty stres.

Dla opiekunow wazne jest regularne monitorowanie stanu zdrowia podopiecznych oraz wspieranie
ich w codziennych zdrowych nawykach.

Objawy udaru - liczy sie kazda minuta
Objawy udaru pojawiaja sie nagle. Do najczestszych naleza:

e opadniecie kacika ust,

trudnosci w mowieniu lub rozumieniu mowy,
niedowtad reki lub nogi po jednej stronie ciata,
« silny, nagtly bol gtowy,

zaburzenia widzenia,

problemy z rownowaga i koordynacja.
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Warto zapamietaé prosta zasade FAST:
 F (Face) - opadnieta czes¢ twarzy,
¢ A (Arm) - ostabienie reki,
¢ S (Speech) - zaburzenia mowy,
o T (Time) - czas natychmiast wezwac pomoc.
Jesli zauwazysz takie objawy, nie czekaj, zadzwon pod numer 112.

Jak zmniejszy¢ ryzyko udaru?

Profilaktyka udaru opiera sie przede wszystkim na codziennych wyborach. Nawet niewielkie zmiany
moga znaczaco poprawic zdrowie.

1. Kontroluj cisnienie tetnicze

Nadcis$nienie jest jednym z gtéwnych czynnikow ryzyka udaru. Regularne pomiary i stosowanie sie
do zalecen lekarza sa kluczowe.

2. Dbaj o aktywnosc¢ fizyczna

Codzienny spacer, lekkie ¢wiczenia czy rehabilitacja pomagaja poprawi¢ krazenie i kondycje
organizmu.

3. Zdrowo sie odzywiaj

Warto ograniczy¢ sdl, ttuszcze trans i wysoko przetworzona zywnosé. Dieta bogata w warzywa,
owoce, ryby i pelnoziarniste produkty wspiera uktad krazenia.

4. Rzuc palenie
Palenie papieroséw znaczaco zwieksza ryzyko udaru i choréb serca.

5. Regularnie wykonuj badania
Kontrola poziomu cukru, cholesterolu oraz rytmu serca pozwala wczes$niej wykry¢ zagrozenia.
Rola opiekuna w profilaktyce udaru

Opiekunowie peinia niezwykle wazna funkcje w codziennej profilaktyce zdrowotnej. To oni czesto:
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e przypominaja o lekach,

pomagaja organizowac wizyty lekarskie,

motywuja do ruchu i zdrowego odzywiania,

¢ obserwuja zmiany w samopoczuciu podopiecznego,
reaguja w sytuacjach zagrozenia.

W przypadku udaru szybka reakcja opiekuna moze zdecydowac o zyciu i sprawnosci chorego.
Profilaktyka to troska o przyszlosc

Europejski Dzien Profilaktyki Udarowej przypomina, ze zdrowie mézgu zalezy od codziennych
decyzji. Edukacja, regularne badania i szybkie reagowanie na objawy moga uratowaé zycie oraz
ograniczy¢ skutki choroby. Warto rozmawiac o profilaktyce nie tylko od swieta - to inwestycja w
bezpieczenstwo i lepsza jakos$¢ zycia naszych bliskich.

Zrédto:
https://cdn.who.int/media/docs/default-source/searo/ncd/ncd-flip-charts/7.-stroke-24-04-19.pdf
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