Program profilaktyki udaréw

Program profilaktyki udaréw skierowany jest do oséb, ktore:
* majg 40-65 lat, oraz palg papierosy, naduzywajg alkoholu, maja

NYZ

otytoé¢ brzuszna Narodowy Fundusz Zdrowia
oraz stwierdzono u nich: gRODA 7 pROFiLAKTYKA
* nadcisnienie tetnicze;
e cukrzyce;

* migotanie przedsionkéw; ° ’
+ bezobjawowe zwezenie tetnic saynyeh; Profilaktyka udaru moézgu
* zaburzenia gospodarki lipidowej.

Szczegétowe informacje o programie znajdziesz na stronie:
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-
udarow

Przydatne linki:

https://diety.nfz.gov.pl
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia
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Telefoniczna Informacja Pacjenta
800 190 590

pacjent.gov.pl
diety.nfz.gov.pl

* Okoto 1,1 miliona mieszkarnicéw Europy doswiadcza

Akﬂdemia NFZ H u udaru kazdego roku.

* Udar niedokrwienny stanowi ok. 90% przypadkdw,

rocznie dotyka ponad 70 tys. Polakdow.
NFZ | /\/\7 * Udar jest trzecig najczestszg przyczyng $Smierci, zaraz po

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia chorobach serca.




Czym jest udar?

Test FAST

Udar modzgu to stan bezposrednio zagrazajacy zyciu lub zdrowiu,

spowodowany  uszkodzeniem  tkanki mozgowe;j przyczynami

naczyniowymi.

Ze wzgledu na mechanizm udaru mozna wyrdéznic:

* udar niedokrwienny — powstaje w wyniku zamkniecia tetnicy
i ograniczenia doptywu krwi do mézgu;

* udar krwotoczny - powstaje w wyniku krwotoku s$réodmadzgowego
lub podpajeczynéwkowego;

* udar zylny — powstaje w wyniku zakrzepicy zatok zylnych mdzgowia.

Czynniki zwiekszajgce ryzyko udaru

W przypadku pacjenta z podejrzeniem udaru médzgu liczy sie kazda
minuta. Udar mozna rozpoznaé, wykonujgc prosty, szybki test FAST.

F (ang. face) — asymetria twarzy, niedowtad lub porazenie miesni po
jednej stronie twarzy;

A (ang. arms) — niedowtad lub porazenie potowicze konczyn gérnych
lub dolnych;

S (ang. speech) — zaburzenia mowy — mowa betkotliwa, niezrozumiata,
afazja;

T (ang. time) — czas od wystgpienia objawodw.

Nalezy  niezwfocznie  wezwaé  pogotowie ratunkowe, jesli
zaobserwujemy u pacjenta ktérykolwiek z powyzszych symptomow.
Udaru modzgu, u wiekszosci 0sdb, nie poprzedza zaden sygnat
ostrzegawczy. Warto by¢ czujnym.

Czynniki wptywajgce na podwyzszenie ryzyka wystgpienia udaru moézgu:
* modyfikowalne (90% przypadkow)

* miazdzyca;

* migotanie przedsionkdéw;

* nadcisnienie tetnicze;

* podwyzszony cholesterol;

e cukrzyca;

* nadwaga i otytos¢ (w tym otytos¢ brzuszna);

* nieprawidtowa dieta;

* mata aktywnos¢ fizyczna;

* stres;

e palenie tytoniu oraz naduzywanie alkoholu;
* niemodyfikowalne (10% przypadkdéw)

* pteg;

* wiek;

* wystepowanie choréb uwarunkowanych genetycznie.

Jesli zauwazysz objawy udaru mazgu u siebie lub u innej osoby,

niezwlocznie wezwij pogotowie - tel. 999 lub 112.

Profilaktyka udaru

Ryzyko wystgpienia udaru mogg zmniejszy¢ zmiany w trybie zycia:

* Monitorowanie i prawidtowe leczenie choréb wspdétistniejacych
(m.in. nadcisnienia tetniczego, cukrzycy, hipercholesterolemii,
migotania przedsionkdéw, miazdzycy).

e Zdrowe zywienie. Ogranicz spozywane m.in. tluszczéw zwierzecych
oraz soli. Wybieraj warzywa, owoce, produkty petnoziarniste,
niskottuszczowe produkty mleczne, ryby, rosliny strgczkowe, oliwe
z oliwek. Zalecana jest dieta DASH.

* Aktywnos¢ fizyczna. Zdrowa osoba dorosta powinna wykonywac
codziennie min. 7500 krokdw. Zalecane formy ruchu: spacery,
marsze, biegi, nordic walking, jazda na rowerze.

* Utrzymanie prawidtowej masy ciata.
Okreslisz jg za pomocg wskaznika BMI.
Prawidtowa wartos¢ wynosi 18,5 — 24,9.

* Rezygnacja z uzywek. Rzu¢ palenie, ogranicz spozywanie alkoholu.

masa ciafa [kg]

BMI=
wzrost [m]?

Darmowe plany zywieniowe przygotowane wedtug zasad

diety DASH dostepne s3 na stronie diety.nfz.gov.pl.




