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JAK ZAPOBIEGAC UDAROWI MOZGU

Jest wiele mozliwych przyczyn udaru mézgu. Na duzg czesc¢ z nich masz wplyw i
mozesz mu zapobiegac.

PROBLEMY ZDROWOTNE

WYSOKI POZIOM CHOLESTEROLU

Cholesterol to rodzaj thuszczu, ktory produkuje twoja watroba. To takze skitadnik bton
komorkowych. Potrzebujesz go do zycia, ale w odpowiednich iloSciach. Te ilosci ulegaja
zaburzeniu, jesli spozywasz positki bogate w cholesterol. Wowczas odktada sie on w
twoich naczyniach krwionosnych zwezajac je lub nawet je blokujac. Stan ten moze
powodowac zawat serca lub udar.

Sprawdzaj regularnie poziom cholesterolu, jesli jeste$ po 40tce, cierpisz na otytosc,
cukrzyce lub przezywasz duzo stresu.

NADCISNIENIE

Nadcisnienie moze uszkodzi¢ twoje naczynia krwionosne wywotujac grozny w skutkach
udar krwotoczny.

Mozesz nie wiedzie¢, ze cierpisz na nadcisnienie, dlatego sprawdzaj je regularnie u
lekarza lub kup ciSnieniomierz.

Twoje cisnienie moze by¢ podwyzszone, jesli nieprawidlowo sie odzywiasz, nie
¢wiczysz lub przezywasz duzo stresu.

Prawidlowe cisnienie wynosi okoto 120/80 mmHG.



CUKRZYCATYPU 2

Cukrzyca to choroba, ktora polega na zbyt wysokim poziomie cukru we krwi. Taki
poziom jest przyczyng powstawania thuszczowych depozytéw w naczyniach
krwionosnych, co z kolei moze powodowac udar lub zawat serca.

Ryzyko wystgpienia cukrzycy jest redukowane dzieki odpowiedniej diecie, aktywnosci
fizycznej i technikom relaksu.

Wiecej o cukrzycy i jej zapobieganiu oraz naturalnych sposobach wspomagania leczenia
dowiesz sie w osobnym kursie, ktory bedzie darmowy.

CHOROBY SERCA

Problemy z zastawkami serca czy przebyty stan przedzawatowy albo zawat
predysponuja do wystgpienia udaru mézgu.

Niebezpieczne jest tez nieregularne bicie serca, ktore moze powodowac powstawanie
skrzepow, ktére z kolei mogg powedrowac z krwig do mozgu wywotujac udar.

UZYWKI

PALENIE PAPIEROSOW

Palenie papierosow moze powodowac miazdzyce tetnic i sprawia, ze twoja krew tatwiej
formuje skrzepy, ktére moga powedrowac do serca wywotujac jego zawat albo do
mozgu i stac sie przyczyng udaru. Jesli palisz papierosy, ryzyko zapadniecia przez ciebie
na udar jest dwa razy wieksze i wzrasta tym bardziej, im wiecej palisz papierosow.
Gdzie szuka¢ pomocy w rzucaniu palenia?
* W materialach pisanych w bibliotekach czy ksiegarniach,
* nad traktujacych o tym temacie stronach internetowych,
* w grupach wsparcia zwigzanych z tym problemenm,
* w centrach zdrowia,
* w prozdrowotnym doradztwie,
* jak rowniez mozna skorzystac z terapii zwigzanej z zuciem specjalnych gum,
uzywaniem sprayow i plastrow antynikotynowych (uwaga: jesli przezytes udar,
zazywanie tych srodkow skonsultuj z lekarzem).

ROZSADNE KORZYSTANIE Z ALKOHOLU

Jesli pijesz zbyt duzo alkoholu, cisnienie twojej krwi wzrasta. Picie duzej ilosci alkoholu
w krétkim czasie, czyli oSmiu i wiecej jednostek przez mezczyzne lub szeSciu i wiecej
przez kobiete jest szczegolnie niebezpieczne, gdyz powoduje bardzo szybki wzrost
ciSnienia krwi.

Kobieta nie powinna pi¢ wiecej, niz 2-3 jednostki alkoholu dziennie. Oczywiscie, jesli
kobieta jest w cigzy, nie powinna w ogole uzywac alkoholu.

Mezczyzna za$ nie powinien spozywac wiecej, niz 3-4 jednostki alkoholu dziennie.



Jedna jednostka alkoholu to okoto kufel stabego piwa, kieliszek wodki lub szklanka
wina.
Jesli masz problem z alkoholem, porozmawiaj z lekarzem.

NARKOTYKI

Niektdre narkotyki rowniez powoduja nagly wzrost ciSnienia i mogg by¢ przyczyna
udaru. Do nich nalezg r6zne stymulanty, jak kokaina czy amfetamina oraz narkotyki
stosowane w sporcie.

STYL ZYCIA

ODZYWIANIE SIE

Zadbaj o odpowiednig roznorodnosc¢ swoich positkow. Wybieraj ré6zne z nastepujacych

grup:
* Oowoce i warzywa,

» produkty skrobiowe, jak chleb, ryz, makarony czy ziemniaki,

* mieso, ryby, jajka i inne zrédla protein,

» produkty nabiatowe, jak jogurty, mleko i sery.

PRZEKASKI OWOCOWE I WARZYWNE

Jesli masz ochote na przekaske, staraj sie nie wybierac tak zwanego ,,Smieciowego”
jedzenia. Zamiast niego wybierz ulubione warzywa i owoce — w tym suszone. Niech
twoim celem bedzie zjadanie przynajmniej 5 porcji warzyw i owocow dziennie.
Porcja wynosi okoto 80 gramoéw. Na przyktad moze to by¢ jabtko lub pomarancza,
szklanka soku, gars¢ winogron, duza marchew,, trzy tyzki grochu lub dwa kawalki
brokutu.

WYBIERAJ NISKOTLUSZCZOWE PRODUKTY BIALKOWE

Wybierz ryby i pozbawiony skory drob. Wieprzowina moze zawierac¢ duzo nasyconych
thuszczow, ktore zwiekszajq poziom cholesterolu we krwi, staraj sie wiec jej unikac.

JEDZ DUZO BEONNIKA

Produkty bogate w btonnik pomagaja zredukowac poziom cholesterolu we krwi.
Korzystaj wiec z owsianki, pelnoziarnistych ptatkéw sniadaniowych, bragzowego ryzu,
pelnoziarnistego chleba i makaronu albo kasz.



ZMNIEJSZ ILOSC SOLI W DIECIE

Sol podwyzsza cisnienie. Unikaj wiec bogatych w nig wysoko przetworzonych
produktow. Jedz wiec Swieze produkty kiedy tylko mozesz i zamiast soli uzywaj
naturalnych przypraw. Dodaja one smaku i sq korzystne dla zdrowia.

OGRANICZ TLUSZCZ

Potrzebujesz tluszczu dla prawidtowego funkcjonowania, ale thuszczu w odpowiedniej
ilosci i o dobrej jakosci. Nadmiar thuszczow nasyconych odklada sie w naczyniach
krwionosnych blokujac je i prowadzi do probleméw z waga. Unikaj wiec thustych ciast i
innych potraw. Zamiast masta czy margaryny do chleba, zastosuj oliwe z oliwek (tak sie
je pieczywo we Wioszech). Uzywaj zdrowych olejow z warzyw, nasion czy orzechow.

PILNUJ SWOJEJ WAGI

Nadwaga i otylos¢ moze powodowac cukrzyce typu II, nadcisnienie i problemy z
sercem, a wszystkie te choroby zwiekszajq ryzyko zapadniecia na udar. Znajdz zdrowy
sposob na utrate wagi.

yd

CWICZENIA FIZYCZNE

Zaledwie po 30 minut ¢wiczen fizycznych pie¢ razy w tygodniu wyraznie redukuje
ryzyko zachorowania na udar, choroby serca czy cukrzyce typu II. Nie muszg by¢ one
wykonywane bez przerwy. Mozesz na przykiad stosowac 10-cio czy 15-to minutowe
bloki.

Zalecenia praktyczne:

* wybierz jakgkolwiek zdrowg forme aktywnosci fizycznej — moze to by¢ taniec, tai
chi czy jogging,

* nie przecigzaj sie — do 30 minut dziennie dochodZ stopniowo,

» przed ¢wiczeniami wykonaj rozgrzewke, a po nich delikatne rozcigganie,

* jesli chcesz, mozesz cwiczy¢ z kims,

* zadbaj tez o codzienne formy aktywnos$ci — na przyktad wybierz schody zamiast
windy i idZ do sklepu piechota, zamiast jecha¢ samochodem.

Uwaga: jesli przez dhuzszy czas prowadzites siedzacy tryb zycia, masz wiecej, niz 40 lat
lub chorujesz, zanim rozpoczniesz ¢wiczenia, popro$ lekarza o rade.

Jesli zas podczas ¢wiczen masz zawroty glowy, bole (w szczegolnosci w klatce
piersiowej) lub problemy z oddychaniem, jak najszybciej powiadom o tym lekarza.



INNE CZYNNIKI MOGACE POWODOWAC UDAR
STRES I DEPRESJA

Niewiele osob zdaje sobie sprawe z tego, ze stres i depresja takze mogg prowadzi¢ do
udaru. Dlatego trzeba tym problemom przeciwdziatac.

W tym kursie poznasz wybrane techniki relaksu i uwalniania sie od negatywnych
emocji. Ponadto na platformie jest dostepny darmowy kurs ,,Przeciw depresji”. Jesli za$
chcesz wiedzie¢ wiecej o technikach relaksu, mozesz skorzystac z kursu ,,techniki
relaksu i zarzadzanie stresem”.

CZYNNIKI RYZYKA U KOBIET

Z powodu wysokiego poziomu estrogenu, kobiety moga by¢ bardziej narazone na udar.
Jest to spowodowane tym, ze wysoki poziom estrogenu moze zwiekszac ryzyko
powstania skrzepu. Ryzyko to wzrasta zwlaszcza w okresie cigzy i jakis czas po
porodzie. Istniejg pewne doniesienia, wedlug ktorych powstanie skrzepu i jego dostanie
sie do pepowiny jest jedng z najczestszych przyczyn poronien. Aby temu
przeciwdziala¢, mozna w okresie cigzy po konsultacji z lekarzem zazywac niskie dawki
aspiryny (75 mg).

Poza tym dlugotrwate zazywanie srodkow antykoncepcyjnych moze powodowac
zwiekszone ryzyko udaru, dlatego regularnie badaj swoj poziom cholesterolu i czynniki
zwigzane z krzepnieciem.

REGULARNE BADANIA

Jesli jestes w grupie ryzyka, koniecznie wykonuj regularne badania swojego cisSnienia,
poziomu cukru i cholesterolu we krwi oraz sprawdzaj czynniki zwigzane z
krzepnieciem. Dzieki temu mozesz szybko zauwazy¢ potencjalne ryzyko zachorowania
na udar i mu przeciwdziatac.

Ten tekst jest czesciq darmowego kursu e-learning ,, Udar — profilaktyka i naturalne
metody wspomagania leczenia”
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