Europejski Dzien Profilaktyki Udarowej. Co zrobi¢,
aby chroni¢ siebie i najblizszych przed udarem?

10 maja obchodzimy Europejski Dzien Profilaktyki Udarowej. Warto przy tej okazji przypomniec na co zwrécié
uwage w codziennych czynnosciach, aby zadbac o swoje zdrowie i naszych najblizszych bedacych w grupie
ryzyka. Razem z ekspertami osrodka opiekuhczo-rehabilitacyjnego Tabita Grupy LUX MED podpowiadamy ztote
zasady profilaktyki udarowe;j.

Udar mézgu zazwyczaj dotyka osoby starsze. Ryzyko udaru zwieksza sie znacznie po przekroczeniu 55. roku
zycia. Im cztowiek starszy tym niestety ryzyko jest coraz wieksze. W grupie ryzyka sg réwniez osoby:

® z predyspozycjg genetyczna, gdzie byt juz przypadek udarowy

* z nadwaga lub otytoscia, co wynika najczesciej z nieprawidtowego zywienia i braku ruchu; nierzadko otytos¢
réwniez towarzyszy innym schorzeniom,

® z nadcisnieniem tetniczym,

* osoby chorujgce na serce tj. migotanie przedsionkéw lub majace wady zastawek serca,

® osoby chorujace na cukrzyce

* osoby palace tyton.

Jesli w naszej rodzinie wystepowaty przypadki udaru powinnismy szczegdlnie zwrdéci¢ uwage na monitorowanie
cisnienia krwi. Czeste podwyZzszone cisnienie tetnicze jest sygnatem, ze musimy zadbac o swéj uktad
krwionosny i zastosowac profilaktyke udarowa. Zmiana diety, rzucenie palenia, odstawienie alkoholu, a przede
wszystkim zwiekszona aktywnos¢ fizyczna to obowigzkowe czynniki, ktére nie tylko zmniejszg ryzyko udaru, ale
korzystnie wptynag na jakos¢ naszego zycia i minimalizacje ryzyka innych choréb np. cukrzycy typu 2. czy choréb
serca - podkresla dr n med. Mirostaw Wrébel, Cztonek Zarzadu Osrodka.

LUX MED Tabita.
Jak zapobiega¢ udarom?
Podstawowe zasady profilaktyki udarowej:
1. Badaj regularnie cisnienie sobie i bliskim

Prawidtowe ciSnienie skurczowe, tak zwane gérne, powinno wynosi¢ maksymalnie 140 mmHg, a rozkurczowe,
dolne, 90 mmHg. Nadcisnienie, ktére degraduje nasz uktad krazenia mozna stwierdzi¢, gdy co najmniej dwa
razy zaobserwujemy przekroczenie granicy 140/90. Gdy nasze pomiary stale nie mieszcza sie w obrebie
dopuszczalnej normy powinnismy zastanowi¢ sie nad zmiana trybu zycia i skonsultowad wyniki ciSnienia z
lekarzem.

2. Uzupetnij diete o witamine B i czekolade!

Witamina B niweluje szkodliwe aminokwasy odpowiedzialne za zwiekszenie ryzyka udarowego. Czekolada
réwniez ma pozytywny wptyw na zdrowie i jej jedzenie mozna rozgrzeszy¢ pod warunkiem, ze jest spozywana w
matych ilosciach. 1 kostka bogatej w polifenole ciemnej czekolady dziennie moze znaczgco obnizy¢ ci$nienie
oraz ryzyko udaru.

3. Eliminuj stres poprzez ruch

Stres jest jednym z gtéwnych czynnikdéw przyczyniajacych sie do powstawania nadcisnienia a zatem i udaréw.
Wyprébuj medytacje, joge, pilates, nordic walking albo Qi Gong, starozytna chifiska sztuke ¢wiczen, ktéra
pozwala zapanowad nad stresem i obniza ciSnienie i ogromnie zmniejsza ryzyko udaru.

4. Utrzymaj prawidtowa mase ciata

Sprawdz swdj wskaznik BMI wzgledem wagi i wzrostu i staraj sie go utrzymacd na prawidtowym poziomie. Jesli



potrzebujesz skonsultuj zmiany w diecie z dietetykiem i ¢wicz min. 30 minut dziennie. To niezastapiony klucz do
sukcesu, aby utrzymad swe zdrowie i zmniejszy¢ ryzyko wszelkich schorzen, w tym takze udarowych.

Osoby w grupie ryzyka udarowego powinny zwrdci¢ uwage na diete i ruch wspomagajacy uktad krazenia.
Zmniejszone spozycie czerwonego miesa oraz ttuszczéw zwierzecych znacznie wptywa na krzepliwosc¢ krwi i
kondycje naczyn krwionosnych, ktére sg tak wazne w przeciwdziataniu chorobom naczyniowo-mézgowym. Na
dobre ukrwienie mézgu i catego organizmu korzystnie wptywa czeste uprawianie sportu i rezygnacja z
siedzgcego trybu Zycia - zaznacza dr n med. Mirostaw Wrébel, Cztonek Zarzadu Osrodka LUX MED Tabita.

5. Méj bliski jest po udarze - jak moge mu poméc?

Pamietajmy, ze udar mézgu nie jest rébwnoznaczny z wyrokiem, a wczesne rozpoznanie i podjecie leczenia oraz
nowoczesnej rehabilitacji poudarowej znacznie zwieksza mozliwos¢ powrotu do samodzielnosci. W Osrodku
Opiekunczo-Rehabilitacyjny Tabita w Konstancinie pod Warszawg otwarta zostata pierwsza w Polsce pracownia
ergoterapii pomagajgca pacjentom, réwniez w ramach NFZ, powréci¢ do wiekszej sprawnosci. Nowoczesna
pracownia ergoterapii odtwarza wyposazenie standardowej kuchni, tazienki i sypialni, w ktérej pacjenci
wykonujg czynnosci dnia codziennego tj.: podstawowe prace domowe, higiena osobista, poruszanie sie w
przestrzeni domowej. Terapia musi by¢ procesem skoordynowanej opieki wielu specjalistéw, takich jak: lekarze,
rehabilitanci, psychologowie, neurologopedzi, dietetycy - dzieki czemu mozliwe jest osiggniecie znacznej
poprawy stanu pacjenta zaréwno pod wzgledem psychicznym, jak i fizycznym.
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