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WPROWADZENIE

Kazdego roku w samej tylko Wielkiej Brytanii 152 000 oséb doznaje udaru. To wiecej,
niz jeden co kazde pie¢ minut.

Wiekszosc¢ ludzi, ktorzy dostali udaru to osoby, ktore majg powyzej 65 lat. Jednakze
prawda jest taka, ze osoba w kazdym wieku moze zapas¢ na udar — w tym takze dzieci, a
nawet niemowleta. Okoto 1000 przypadkow udaru rocznie w Wielkiej Brytanii to udary
u 0sob ponizej 30tego roku zycia.

Udar to trzecia najczestsza przyczyna Smierci i najczestsza, ktéra powoduje
inwalidztwo. W samej Wielkiej Brytanii zyje ponad 250 000 ludzi, ktorzy sg inwalidami
z powodu udaru.

W przypadku wielu ludzi udar pojawia sie nagle, bez zadnego ostrzezenia. Nie ma wiec
czasu, aby sie do niego przygotowac.

Udar moze wptyna¢ na twoja zdolno$¢ poruszania sie oraz na to, jak myslisz czy
czujesz. Kazdy przezywa go inaczej.

W tym kursie poznasz rozne fakty zwigzane z udarem. Zapoznasz sie takze z metodami,
ktore pomoga ci mu zapobiec lub wspomoga proces leczenia.

Zapraszamy.

,» Robitem sobie cos do picia i nastepnq rzeczq, ktorq pamietam byfo to, ze lezatem
dezorientowany na podtodze. Bylem zdrowy i prowadzitem aktywny styl zycia.
Pracowatem dla marynarki krolewskiej” - Justin, ktory doznat udaru w wieku 50 lat.



CZYM JEST UDAR?

Udar to atak mézgu, zawat mozgu. Stan ten zdarza sie, gdy doptyw krwi do jakiejs
czeSci mozgu jest odciety.

Krew dostarcza sktadniki odzywcze, tlen, hormony i komorki odpornoSciowe. Bez niej
komorki twojego mozgu zostaja zniszczone i nie sg w stanie wykonywac swoich zadan.
Poniewaz mo6zg sprawuje kontrole nad twoim ciatem, zawal m6zgu wpltywa na funkcje
twojego organizmu. Na przyklad jesli doznasz udaru tej czeSci mozgu, ktora kontroluje
twoja lewa noge, mozesz poczuc, ze jest ona stabsza lub przestac ja odczuwac.

Udar jest nagly i jego wplyw na organizm jest natychmiastowy.

JAK DOCHODZI DO ODCIECIA KRWI DO MOZGU?

Proces ten moze odbywac sie na dwa sposoby:
* poprzez utkniecie skrzepu w naczyniu krwionoSnym w mozgu (méwimy wtedy o
udarze niedokrwiennym),
* poprzez pekniecie naczynia krwionosnego w mozgu i zwigzanego z tym
krwawienia (wtedy dochodzi do udaru krwotocznego).
85% udardow to udary niedokrwienne.

Jakie moga byc¢ rodzaje niedokrwienia mozgu?
» Skrzep krwi moze zablokowac gléwne naczynie mozgu; stan ten to zakrzepica
mozgowa lub zakrzepica zyl glebokich mézgu,
» skrzep krwi wedruje ze strumieniem krwi z serca i osiada w naczyniu, ktére
dostarcza krew do mézgu (nazywamy to zatorowoscia mozgowa),
* skrzep osiada w malutkim naczyniu krwionosnym umieszczonym gleboko w
mozgu (jest to udar mozgu).

Mniej czesty, bo obejmujacy tylko 15% udarow jest udar spowodowany krwawieniem w
mozgu, czyli udar krwotoczny. Do takiego rodzaju udaru dochodzi, gdy:
* peka naczynie krwionosSne w mozgu (jest to krwotok wewngatrzmozgowy),
* peka naczynie w rejonie pomiedzy mozgiem, a czaszkg (wowczas mamy do
czynienia z krwotokiem podpajeczynéwkowym).

,»Sztam wiasnie do pracy, kiedy nagle stracitam czucie w jednej nodze i upadtam. W
nastepnym roku nagle stracitam zdolnosci widzenia w jednym oku. Siedziatam przez 5

minut usitujgc ogarngc, co sie witasnie stato” - Klara, ktora przezyta dwa udary typu
TIA.

COTO JEST TIA?

Przemijajacy udar/atak niedokrwienny (transient ischemic attack, TIA), ,,mini-udar”
zdarza sie, kiedy dostarczanie krwi do mozgu trwa tylko chwile. Objawy tego rodzaju
udaru sq podobne, jak w przypadku zwyklego ataku, ale trwajg krétko — od kilku minut
do kilku godzin. Po takim udarze cztowiek dochodzi do zdrowia w ciggu doby.



TIA jest oznaka, Ze twOj mozg ma problem z dostawq krwi i jestes w grupie ryzyka
wystgpienia udaru mozgu. Pomimo wiec, ze TIA trwa krotko, powinienes$ jak
najszybciej udac sie do lekarza i rozpocza¢ odpowiednig profilaktyke.

,» Bytam w domu i przygotowywatam sie do pracy, kiedy nagle zemdlatam. Moj tata
natychmiast zadzwonit po karetke” - Ashley, ktora doznata udaru majac zaledwie 23
lata.

JAKIE SA OBJAWY UDARU?

Ob]awy udaru pojawiaja sie nagle. Moga by¢ nastepujace:

uczucie zdretwienia, stabosci lub paralizu po jednej stronie ciata (moze wtedy na
przyktad dojs¢ do opadniecia kacika ust lub powieki; mozesz upusci¢ coS i nie
umie¢ utrzymac w rece),

* nagte zaburzenia widzenia albo utrata mozliwosSci widzenia,

* zaburzona mowa albo trudno$¢ z rozumieniem czy przypomnieniem sobie stow,

* uczucie dezorientacji i niestabilnosci,

* nagly, bardzo silny bol glowy.

JAK SPRAWDZIC, CZY KTOS WELASNIE DOZNAJE UDARU

W takim przypadku sprawdz ponizsze oznaki:
* czy osoba potrafi sie uSmiechnac? Czy nie opadt jej ktorys z kacikow ust?
* Czy potrafi podnie$¢ obie rece?
* (Czy umie powiedzie¢ cos wyraznie i rozumie, co do niej mowisz?

,» Bytem sam w domu. Nagle catkowicie stracitem czucie w jednej rece, a potem w nodze.
Zrozumiatem, ze mam udar” - Fred, ktory przezyt udar.

JAK UDAR WPLYWA NATWOJE CIALO?

Twoj mozg jest jak komputer — wysylta informacje do réznych czesci ciata, dzieki czemu
organizm funkcjonuje.

Mozg sktada sie z dwoch czesSci: lewej potkuli i prawej potkuli. Kazda z nich wykonuje
odpowiednie dla siebie zadania.

Mowigc ogolnie prawa potkula odpowiada za lewq strone ciala, a lewa za prawa.
Ponadto r6zne czesci twojego mézgu zarzqdzajg rozmaitymi zadaniami, jak na przyktad
odczuwanie emocji, mozliwos¢ mowienia, zapamietywanie czy widzenie.

Udar uszkadza komorki mézgu, co powoduje, Ze nie sq one w stanie wykonywac swojej
pracy. Dlatego jesli doznajesz udaru w czeSci mozgu, ktéra odpowiada za dang funkcje,
ta funkcja ulega utracie lub zaburzeniu. Na przykitad jesli doznajesz udaru w czesci



odpowiedzialnej za widzenie, mozesz zacza€ widzieC w sposob zaburzony lub zupeknie
przestac widziec.

Na przykitad osoby, ktére doznaty udaru lewopotkulowego, ktora z grubsza rzecz biorac
jest odpowiedzialna za funkcje jezykowe, moga miecC problemy z moéwieniem,
rozumieniem mowy, czytaniem i pisaniem. Zas$ osoby, ktorym udar uszkodzit prawa
potkule, ktéra odpowiada za percepcje, czyli rozumienie sensu tego, co sie widzi, styszy
czy odczuwa fizycznie, mogq mie¢ klopoty z oceng odlegtosci, rozmiaru, predkosci czy
pozycji w przestrzeni.

Wplyw udaru na ciebie zalezy od nastepujacych czynnikow:
» ktdra z czeSci mozgu jest uszkodzona,
* jak duze jest to uszkodzenie,
* w jakim stanie zdrowia byltes przed udarem.

CZY JESTES W GRUPIE RYZYKA?

Na niektore czynniki ryzyka wystapienia udaru nie masz wptywu. Inne zas mozesz
kontrolowac przeciwdziatajac ewentualnej chorobie. Warto je znac.

Oto czynniki ryzyka, ktorych nie da sie zmienic:

* ple¢ — wsrod ludzi powyzej 75 roku zycia udaru doznaje wiecej mezczyzn, niz
kobiet,

* wiek — udar jest czestszy po 65 roku zycia,

* obecnosc tej choroby w rodzinie — jesli ktos z twoich bliskich doznat udaru,
ryzyko wystgpienia udaru u ciebie jest wieksze, niz u oséb, ktére nie maja takich
przypadkow w rodzinie,

* pochodzenie etniczne — czesciej udaru doznajg Azjaci i Afrykanczycy z Wysp
Karaibskich.

Co zas podlega zmianie? Twoj styl zycia, czyli to, jak odpoczywasz, odzywiasz sie i
jak dbasz o aktywnosc¢ fizyczng. O tym wiecej bedzie dalej.

CHOROBY PREDYSPONUJACE DO UDARU

Istnieja jednostki chorobowe, ktore powoduja zwiekszone ryzyko wystgpienia
udaru. S3 nimi:

* nadcisnienie,

* migotanie przedsionkéw (objawia sie ono nieregularnym biciem serca) i inne

choroby serca,

* cukrzyca,

* wysoki poziom cholesterolu,

* problemy z krzepliwoscig krwi (np. nadkrzepliwosc).



Choroby te zwykle sa spowodowane przez nieprawidlowe odzywianie, brak ruchu i
stres. A te czynniki mozesz zmienic. Jak?
» Zaprzestan palenia papierosow,
* nie upijaj sie,
* gimnastykuj sie przynajmniej dwa razy w tygodniu po p6t godziny (jest to
niezbedne minimum),
* zdrowo sie odzywiaj, w tym:
- jedz mniej potrwa bogatych z thuszcze nasycone,
- uzywaj mniej soli,
- jedz wiecej warzyw i owocow.

DIETA

Dieta zbyt obfita w thuszcze zwierzece powoduje zwiekszony poziom cholesterolu.
Cholesterol woéwczas oblepia Sciany naczyn krwionoSnych zwezajac je lub nawet
catkowicie je blokujgc. Stan ten powoduje problem z dostarczaniem krwi do mézgu lub
uniemozliwienie jej dostarczania, a to jest przyczyna udarow.

ALKOHOL

Picie alkoholu zwieksza cisnienie krwi, co moze powodowac udar. Ponadto picie duzej
ilosci alkoholu w krétkim czasie (upijanie sie) moze powodowac pekanie naczyn
krwionosnych w mozgu i zwigzany z tym udar krwotoczny.

PALENIE PAPIEROSOW

Palenie papierosow podwyzsza cisnienie krwi i zweza naczynia krwionosne. To dwie
przyczyny udaru mozgu.

Ponadto sktadniki tytoniu uszkadzaja naczynia krwionosne, co moze by¢ powodem
powstania udaru krwotocznego.

CWICZENIA FIZYCZNE

Cwiczenia fizyczne maja wiele pozytywnych efektéw. Na przyklad wzmacniaja serce i
uklad krwionosny i reguluja cisnienie krwi oraz obnizajq stres. Te efekty pomagaja
zapobiegac udarowi.

,»Zadatam Janowi pytanie i otrzymatam betkotliwq odpowiedz. Zrozumiatam, Zze ma on
wiasnie udar” - maz Zuzanny, Jan, doznat udaru ktory negatywnie wptynat na jego
zdolnos¢ mowienia.

EFEKTY UDARU

Udar moze by¢ przyczyna roznych stopni inwalidztwa. Wielu ludzi regeneruje sie
jednak dzieki odpowiednim ¢wiczeniom po jakims czasie. Niektore z nich jednak maja
problemy dluze;.
Jakie moga to by¢ problemy?

* Oslabienie lub paraliz,



* problemy z mowieniem lub rozumieniem mowy,

* utrata rownowagi fizycznej,

* problemy z kontrolg pecherza moczowego i jelita grubego,
e problemy z polykaniem,

* duze uczucie zmeczenia,

e problemy ze snem,

e problemy z odczuwaniem,

* bol,

* zaburzenia widzenia,

* problemy mentalne — np. z pamieciq, koncentracja, percepcjq czy rozumieniem,
* problemy emocjonalne.

OSEABIENIE LUB PARALIZ

Ostabienie, paraliz czy stanie sie niezgrabnym to najczestsze efekty udaru. Zwykle
zdarzaja sie one tylko po jednej stronie ciata. Problemy te powoduja gorsze napiecie
miesni lub zbyt silne napiecie miesni (spastycznosc).

MOWAIJEZYK

Mozesz mie¢ problemy z mOwieniem, pisaniem lub rozumieniem mowy. Jest to tak
zwana afazja. Doznaje jej wielu ludzi po udarze. Afazja zwykle dotyka osob, ktére
doznaly udaru w lewje potkuli mozgu.

Istnieja rozne rodzaje afazji.

Jesli masz problemy z mowieniem, cierpisz na dyzartie. Dzieje sie tak w przypadku,
gdy udar wystgpil w miejscu, ktore jest odpowiedzialne za funkcjonowanie miesni
twarzy, gardla czy jezyka. Twoja mowa jest wtedy belkotliwa.

Mozesz tez doznac¢ dysfazji. To problem, ktory polega na tym, ze nie potrafisz znalez¢
odpowiednich stow, aby wyrazic to, co chcesz powiedziec.

ROWNOWAGA FIZYCZNA

Problemy z kontrolowaniem rownowagi wystepuja, gdy doznate$ udaru w czesci mozgu,
ktora odpowiada za te zdolno$¢. Ponadto moga zaistniec takze w przypadku odczuwania
stabosci po jednej stronie ciata — trudniej kontrolowac réwnowage, kiedy nie jestes w
stanie w pelni kontrolowac konczyn.

KONTROLA PECHERZATI JELIT
Jest to czesty objaw wystepujacy po udarze. Na szczescie zwykle mija po kilku
tygodniach.

TRUDNOSCI Z POLYKANIEM

okoto 40% ludzi doznaje po udarze probleméw z potykaniem (jest to tak zwana
dysfagia). Wiele 0s6b szybko jednak uwalnia sie od tego zaburzenia.

Problemy z potykaniem to niebezpieczny symptom. W jego przypadku potkniete
jedzenie moze dostac sie do tchawicy i potem wywotac infekcje ptuc, jak na przyktad
zapalenie ptuc.



SEN I UCZUCIE ZMECZENIA

Mozesz odczuwac bardzo silne zmeczenie przez pierwsze kilka tygodni lub miesiecy po
udarze. Mozesz mie¢ takze problemy ze snem, ktore dodatkowo beda potegowaty
uczucie zmeczenia. Jest to szczegolnie dokuczliwy problem, jesli wracasz po chorobie
do pracy.

Ciagle zmeczenie moze by¢ tez oznaka depres;ji.

WRAZENIA

Twoj organizm moze mie¢ problem z r6znymi wrazeniami, ktore odbiera. Na przyktad
mozesz stac sie nadwrazliwy na kolory, zimno, dzwieki czy ciepto. Niektore wrazenia
mozesz odbierac stabiej, inne nadmiernie silnie. Problem ten bywa niebezpieczny, gdy
wrazenia odczuwasz zbyt stabo. Na przyktad nie odczuwajgc wystarczajagco mocno
gorgca mozesz sie poparzyc.

BOL

Po udarze mozesz doznawac bolu, gdy twoje miesSnie sg nadmiernie napiete (cierpisz na
spastycznosc). Bol moze by¢ tez spowodowany uszkodzeniem moézgu osrodka
zarzadzajacego bolem.

WIDZENIE

Udar moze spowodowac wiele rodzajow problemoéw z z widzeniem. Mozesz na
przykiad zacza¢ widzie¢ podwojnie, czesciowo lub catkowicie straci¢ zdolnos¢ widzenia
lub cierpie¢ na inne zaburzenia wzroku.

Czestym rodzajem zaburzenia po udarze jest hemianopia, czyli stan, w ktorym widzisz
wszystko po jednej stronie, ale nic po drugiej. Choroba ta powoduje wiele problemow.
Na przyktad mozesz miec¢ ktopoty z ubieraniem sie lub nie by¢ zdolnym do czytania.
Mozesz tez jeSc positek tylko z jednej strony talerza (gdyz drugiej nie widzisz).

PROCESY MENTALNE

Udar czesto powoduje problemy mentalne, jak na przyklad klopoty z zapamietywaniem,
percepcja, koncentracja czy rozumieniem.

Majac problemy z pamiecig mozesz mie¢ problemy z pamietaniem, co sie ostatnio
zdarzyto.

Problemy z koncentracja dodatkowo poglebiaja klopoty z zapamietywaniem.

Jesli masz problemy z rozpoznawaniem znanych sobie obiektow, stan ten tworzy
klopoty z percepcja (postrzeganiem). Na przykitad mozesz mie¢ problem z odpowiedzig
o to, ktora jest godzina, poniewaz twoj mozg ma problemy z odczytywaniem godziny z
zegarka — nie rozumie, co widzi.

EMOCJE
Czestymi emocjami po udarze sa:
* niepokoj,
* zhosc,
* niski poziom pewnosci siebie,
* utrata poczucia wilasnej wartosci,



* smutek,

* depresja.
Te uczucia sa normalne po takim wydarzeniu, ale nie oznacza to, Ze mozna zaniedbac
przeciwdzialanie im. Jest wiele metod na poradzenie sobie z takimi problemami.
Poznasz je w tym kursie.
Po udarze mozesz miec tez problemy z kontrolowaniem emocji. Na przyklad mozesz
zaczynac ptakac, przeklinac lub smiac sie w niewtasciwych momentach. Mozesz
zachowywac sie w sposob niezgodny ze swoim charakterem.

ZDROWIENIE PO UDARZE

Kazdy udar jest inny i ludzie, ktorzy go doznaja, doSwiadczajq go na rozne sposoby. U
czesci ludzi objawy trwaja krotko i sg umiarkowane. Inni doznajg dlugotrwatego
inwalidztwa.

Podczas udaru niektore komorki sg uszkodzone, inne umierajq. Martwe komorki nie
mogq wykonywac swoich czynnosci, ale uszkodzone mogg sie zregenerowac i znowu
dziata¢ normalnie lub przynajmniej prawie normalnie. Ponadto jest mozliwe, ze inne,
zdrowe czeSci mozgu przejma zadania tych trwale uszkodzonych i powrocisz do
normalnego zycia. Nazywamy to neuroplastycznoscia. R6zne czesci mézgu moga
nauczyc¢ sie nowych rol.

Wiekszos¢ ludzi zdrowieje w ciggu kilku miesiecy po udarze. Niektorym zajmuje to lata.
Wazne, by nie ustawac¢ w wysitku, ktory umozliwi powrot do normalnosci.

»MO0j udar zostawil mnie z podwdjnym widzeniem, brakiem mozliwosci poruszania
lewq rekq, utratq pamieci i problemami z porozumiewaniem sie. Ale odzyskalem to
wszystko ciezko pracujqc i stalem sie znowu pewny siebie i niezalezny” - Robert, ktory
przezyl udar.
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