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Czym jest udar?
Udar to uszkodzenie mdzgu w wyniku:
¢ przerwania doptywu krwi do mézgu przez zamknie-
cie $wiatta naczynia — udar niedokrwienny,
¢ pekniecia naczynia i krwawienie do mdzgu
— udar krwotoczny.
Udar jest jedng z gtéwnych przyczyn Smierci i gtéwna
przyczyng niepetnosprawnosci w Polsce.
e W Polsce co 7 minut kto$ ma udar, a co 18 minut
kto$ umiera w wyniku udaru.
* Rocznie okoto 70-80 tys. oséb doznaje udaru,
z czego az 15% umiera w okresie miesigca od udaru.
¢ Tylko ok. 50% pacjentéw odzyskuje sprawnos¢
— lecz jest ona czesto niepetna.
e Udar moze dotyczy¢ kazdego z nas, a ryzyko rosnie
wraz z wiekiem i obcigzeniem innymi chorobami.

Czy udar zawsze jest ciezki?

Nie. Mozesz doswiadczy¢ tzw. mini-udarow (TIA).
Objawy moga byc¢ takie same jak w petnym uda-
rze, ale szybko ustepujg (nawet w ciggu godziny).
Mini-udar nie pozostawia po sobie zadnych
skutkdw, lecz jest to zwiastun duzego udaru.
Szacuje sie, ze po przebytym mini-udarze w 20%
przypadkow dochodzi pézniej do duzego udaru.

Czy udar mozna miec tylko raz w zyciu?
Nie. Wsréd osdb ktore przezyty pierwszy udar
10% doswiadcza drugiego udaru. Wystgpieniu
pierwszego i kolejnego udaru mozna zapobiegac
poprzez leczenie i zmiane stylu zycia.

Musisz dziatac¢ wczesniej,
zeby udar nie rozbit Ci zycia.



Czy mozna zapobiegac¢ udarowi?
Tak. Najwazniejsze jest, aby trzymac w ryzach
czynniki ryzyka i ograniczac ich wptyw.

Sprawdz ryzyko, wykonujgc badania
(zaznacz w kwadracikach badania, w ktérych
uzyskates niepokojgce wyniki)

[] ciénienie tetnicze — gtéwny czynnik ryzyka udaru.
Nadcisnienie moze sie pojawic juz po 30. roku
zycia, a u 40-latkdw wystepuje juz u 1 na 3 osoby.
Prawidtowe cisnienie nie powinno przekraczac¢
140/90 (skurczowe/rozkruczowe). Obnizenie
cisnienia skurczowego (gérnego) o0 20 mmHg, a
rozkurczowego (dolnego) o 10 mmHg zmniejsza
ryzyko udaréw o ponad 40%. Przyjmowanie
lekdw obnizajgcych cisnienie tetnicze pozwala
zmniejszy¢ ryzyko o kolejne 25-30%.

[] akcja (rytm) serca — nieréwna akcja serca lub
podwyzszona czestos$¢ akcji serca mogg $wiad-
czy¢ o zaburzeniach rytmu serca np. migotaniu
przedsionkéw. Ocenia sig, ze jeden na szes¢
udardéw stanowi powikfanie migotania przed-
sionkéw. Prawidtowa akcja serca w spoczynku
to zakres 60-100 uderzen na minute.

[] lipidogram — badanie poziomu cholesterolu z
podziatem na 4 poziomy. Prawidtowe wartosci:

1. cholesterol catkowity: u mtodych i zdrowych
pacjentow ponizej 190 mg/dl (5 mmol/1)

2. zty cholesterol LDL: ponizej 115 mg/dl (3
mmol/I)

3. dobry cholesterol HDL
— dla mezczyzn: powyzej 40 mg/dl (1 mmol/I)
—dla kobiet: powyzej 45 mg/dl (1,2 mmol/I)

4. trojglicerydy: ponizej 150 mg/dl (1,7 mmol/dl)

[] poziom glukozy — nawet zdrowy cztowiek
powinien kontrolowa¢ poziom cukru we krwi
minimum raz w roku. Poziom cukru mozna
zbadan nawet w warunkach domowych za po-
mocg glukometru. Podwyzszony poziom glukozy
moze $wiadczy¢ o cukrzycy, a szacuje sie, ze
okoto 20% zgondw u diabetykéw jest wynikiem
choréb naczyn mézgowych. Prawidtowy wynik:
70-99 mg/dL (3,9 do 5,5 mmol/L) zbadany rano
na czczo.

Regularnie badaj sie u lekarza, szczegdlnie gdy

przekroczysz 40-tke. Jesli jeste$ zdrowy raz na 5 lat

zbadaj: cisnienie, rytm serca, poziom cholesterolu

i glukozy. U lekarza mozesz sprawdzi¢ swoje ryzyko

udaru i spytac jak czesto i jakie robi¢ badania.

Analiza ryzyka

Sprawdz ryzyko, analizujac swdj tryb zycia
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Twoja aktywnos¢ fizyczna

Obnizanie ryzyka

Stosuj zasady zdrowego zywienia

(zaznacz w kwadracikach elementy stanowigce . 1. Jedzregularnie: 4-5 positkdw co 3-4 godziny.
problem) 1. Rozpocznij . 2. Warzywa i owoce powinny stanowi¢ co najmniej
[] aktywnos¢ fizyczna — Czy przynajmniej 3 razy * 30 minut spacerow 3 razy w tygodniu potowe tego co jesz. Pamietaj o wtasciwych
w tygodniu spacerujesz co najmniej 30 minut? ¢ zaste!:)uj samochéd i komunikacje proporcjach: 3/4 - warzywa i 1/4 - owoce.
[] dieta—Czy jesz zbilansowane ilosci odpowied- przejsciem na wiasnych nogach 3. Spozywaj petnoziarniste produkty zbozowe.
nich sktadnikéw? patrz. Piramida zywienia WHO * po obiledzie spacer zamiast drzemkil 4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 szklanki mle-
[ ] obwéd w pasie — Prawidtowy obwdéd pasa * schodz po schodach zamiast uzywac windy ka. Mozesz je zastgpic jogurtem, kefirem
nie powiniej przekraczaé u kobiet 80 cm, 2. Utrzymaj i — cze$ciowo — serem.
a u mezczyzn 94 cm. e Zwigkszaj stopniowo czestosc¢ i dtugosé, 5. Ograniczaj spozycie miesa, zwtaszcza czerwo-
[] papierosy — Wypalanie 10 papieroséw dziennie az osiggniesz 60 minut spaceréw 3 razy nego i produktéw przetworzonych, do 0,5 kg w
przez dtuzszy czas zwieksza ryzyko udaru w tygodniu lub 30 minut codziennie tygodniu). Jedz ryby, nasiona roslin stragczkowych
i niedokrwiennej choroby serca o 100%. . .o . i jaja.
[] alkohol — Chorujesz? To nie pij. Jezeli nie cier- 3. Waqgm.j rodzing . 6. Ograniczaj spozycie ttuszczow zwierzecych.
pisz na zadne choroby, mozesz sobie pozwo- * Spacerulj z Fafa rodznrqu . Zastepuj je olejami roslinnymi.
li¢ maksymalnie na 0,5 litra piwa, kieliszek @ * Urozmaicaj aktywnosci: WYCIECZka 7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy
wina lub 1 drinka 3-4 razy w tygodniu. % rowerowa, spacer z psem Itp. (zastepuj je owocami i orzechami).
[] stres—Im mniej stresu, tym wiecej cukier i stodycze 8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska
zdrowia. tatwo powiedzie¢, lecz 3 razy w miesigcu zawartoscig soli. Uzywaj ziét — majg cenne
jak to zrobic¢? Zacznij matymi sktadniki i poprawiajg smak.
kroczkami poprzez spacer przed % 9. Pamietaj o piciu co najmniej 1,5 | wody dziennie.

snem, spotkanie z przyjaciétmi
lub wypad do kina. Unikaj

mieso i produkty pszenne
4 razy w miesigcu

ogladania telewizora na 90
miut przed snem. Sypiaj
regularnie. Odkrywaj

mate przyjemnosci: raz dziennie

zabawa z dzieémi,
zielen drzew,
telefon do O

- OD

ryby, jaja i drob

e -
nabiat i suplementy wapnia

najwyzej 2 razy dziennie

przyjaciela...

codziennie

N
% rosliny strgczkowe i orzechy @

= \

10. Nie spozywaj alkoholu.

Poréwnanie zuzycia kcal przez 30 min. aktywnosci przez osobe o wadze 70 kg

. o . spacer prace domowe
warzywa —do woli owoce —raz dziennie ) 35 keal 4.2 keal
(b bieg wchodzenia po schodach
(o) 10,5 kcal 14,0 kcal

Piramida Zdrowego Zywienia WHO

ziarna z grubego przemiatu, kasze, oleje roslinne

skrotowe przedstawienie zasad pomagajacych zachowad zdrowie.

Produkty u podstawy powinny by¢ spozywane czesciej i w wiek-
szej ilosci, czym wyzej, tym spozycie powinno by¢ rzadsze.
Co wazne: sg to zalecenia dla 0s6b zdrowych. Niektdre scho-
rzenia mogg wymagac indywidualnej diety. Od 2016 roku
dodano w nazwie ,i Aktywnosci Fizycznej”.
WHO - Swiatowa Organizacja Zdrowia

wiekszos¢ positkow

aktywnosc fizyczna
codziennie przynajmniej 30 minut




Oddziat NFZ

Twoja recepta na brak udaru .

Uprawnienia

Wykonanie Sam uf6z swojg recepte na unikniecia udaru. Wybierz elementy z listy, X

Wyzwanie

zaznacz je i stosuj przed miesigc. Po miesigcu dodaj kolejne elementy.

Ch. przewlekte

Sprébuj odhaczyé jak najwiekszg liczbe kwadracikéw. Czy dasz rade? X

Rp.

Poziom poczatkujacy

OOooOooooogoooo

30 min. spaceru raz w tygodniu

jem regularnie: 3-4 positki

ograniczam biate pieczywo

ograniczam spozycie cukru

ograniczam spozycie soli

ograniczam spozycie stodyczy

ograniczam spozycie ttuszczéw zwierzecych
ograniczam spozycie czerwonego miesa

jem ryby

jem jaja

spozywam alkohol tylko w towarzystwie
ograniczam spozycie alkoholu do 3-4 razy w tygodniu
ograniczam palenie

zazywam regulanie i zgodnie z zaleceniami lekarza
przepisane leki

Poziom zaawansowany

Oo0Oodoooo goooo

30 min. spaceréw 2 razy w tygodniu

po obiedzie ide na spacer zamiast drzemki
schodze po schodach zamiast uzywac windy
jem regularnie: 4-5 positkdw co 3-4 godziny
warzywa i owoce stanowig co najmniej potowe
tego co jem

jem petnoziarniste produkty zbozowe
codziennie spozywam mleko, jogurtem lub kefir
zastepuje ttuszcze zwierzgce olejami roslinnymi
jem nasiona roslin strgczkowych

nie jem stodyczy

codziennie pije wode

ograniczam spozycie alkoholu do 3-4 razy w miesigcu
nie pale

Ekspert od redukcji ryzyka

OOoodooood

30-60 min. spaceréw 3 razy w tygodniu

udato mi sie wyciggnad kogos na spacer
spaceruje z catg rodzing

zaliczona wycieczka rowerowa

nie uzywam cukru

nie uzywam soli

codziennie pije co najmniej 1,5 | wody
ograniczam spozycie alkoholu do 3-4 razy w roku
nie uzywam alkoholu

Moje wyniki badan

przed stosowaniem recepty

cisnienie tetnicze

akcja serca

poziom cholesterolu:
1. catkowity

2. zty cholesterol LDL

3. dobry cholesterol HDL

4. trojglicerydy

poziom glukozy

po 12 miesigcach stosowania recepty

ci$nienie tetnicze

akcja serca

poziom cholesterolu:
1. catkowity

2. zty cholesterol LDL

3. dobry cholesterol HDL

4. tréjglicerydy

poziom glukozy

wartosci prawidtowe

cisnienie tetnicze skurczowe < 140 mmHg
ci$nienie tetnicze rozkruczowe < 90 mmHg

akcja serca w spoczynku 60-100 uderzen na min.

poziom cholesterolu:
1. catkowity:< 190 mg/dl (5 mmol/I)

2. zty cholesterol LDL < 115 mg/dl (3 mmol/I)

3. dobry cholesterol HDL
kobiety mezczyzni

> 45 mg/dl (1,2 mmol/l)| > 40 mg/dl (1,2 mmol/l)

4. tréjglicerydy < 150 mg/dl (1,7 mmol/dl)

poziom glukozy 70-99 mg/dl (3,9 do 5,5 mmol/I)

zbadany rano na czczo
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