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Tematem ,,Srody z Profilaktyka” sa zagadnienia zwiazane z profilaktyka
udaru mézgu.

Udar mézgu to stan zagrazajacy zyciu, ktéry moze nie by¢ poprzedzony zadnym
sygnatem ostrzegawczym. Jego skutki mogg by¢ nieodwracalne! Dlatego nalezy
dziatad szybko, aby zmniejszy¢ ryzyko uszkodzenia mézgu.

Objawy udaru mézgu

* niedowtad po jednej stronie ciata, np. ostabienie kohczyny gornej, brak
mozliwosci podniesienia reki;

e trudnosci w méwieniu, wystgpienie betkotliwej mowy, niemoznos$¢ dokonczenia
zdania;

e zmiany po jednej stronie twarzy, np. opadanie kacika ust, brak mozliwosci
usmiechniecia sie, asymetria twarzy;

e zaburzenia widzenia, np. ograniczenie pola widzenia obuocznie lub podwdjne
widzenie.

W przypadku udaru mézgu wazne jest szybkie rozpoznanie objawéw i odpowiednia
reakcja. Im szybciej zostanie udzielona profesjonalna pomoc, tym wieksze szanse
chorego na przezycie i zachowanie sprawnosci. Jesli zaobserwujesz ktérykolwiek z
objawéw udaru, natychmiast zadzwoh pod numer alarmowy 112 lub 999. Im dtuzej
udar pozostaje nieleczony, tym wieksze jest ryzyko uszkodzenia mézgu i
niepetnosprawnosci.

Profilaktyka udaru mézgu

Mozesz zmniejszy¢ ryzyko udaru, jesli:

* regularnie kontrolujesz cisnienie tetnicze krwi;

* przyjmujesz leki zgodnie z zaleceniami lekarza;

* stosujesz zdrowg diete;

¢ pamietasz o regularnej aktywnosci fizycznej;

e utrzymujesz prawidtowg mase ciata;

* dbasz o zdrowy, regularny sen;

» stosujesz techniki relaksacyjne, ktore ograniczajg stres;
* unikasz palenia i ekspozycji biernej na dym tytoniowy;
* ograniczasz spozywanie alkoholu.
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