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Zdrowy styl życia to nie rzucanie kwiatów na
barykady; to bardzo ważna rzecz. Poprzez modyfikację stylu życia można zapobiec nawet
połowie udarów mózgu - przekonywał dr Michał Karliński z Instytutu Psychiatrii
i Neurologii w Warszawie. Profilaktyka udaru wymaga całkowitego zerwania z paleniem, za
to można pozwolić sobie na drobne ilości alkoholu.

Podczas XX Festiwalu Nauki w Jabłonnie naukowiec tłumaczył, że udarowi można zapobiegać
i leczyć go. Powodzenie zależy od tego, jak szybko została udzielona pomoc, a więc jak szybko
pacjent znalazł się na oddziale szpitalnym.

 

Udar mózgu to nagłe zaburzenie jego czynności, spowodowane problemami z krążeniem. Objawem
takiego zdarzenia naczyniowego jest przede wszystkim bardzo silny ból głowy, określany przez
chorych jako najsilniejszy w życiu. Towarzyszy mu niedowład jednej z kończyn, porażenie mięśni po
jednej stronie twarzy, zaburzenia mowy i wzroku oraz równowagi, najczęściej też utrata
przytomności. Objawy te utrzymują się ponad 24 godziny. Udar może nastąpić m.in. na skutek
zablokowania tętnicy przez skrzepliny. Zdarzają się też udary krwotoczne, czyli wylewy krwi do
mózgu.

 

Chory musi jak najszybciej znaleźć się na oddziale udarowym, bo niedokrwienie mózgu to stan
zagrażający życiu. Dlatego, jeśli podejrzewamy udar, należy natychmiast wezwać pomoc. Nie warto
zwlekać z transportem do szpitala. Przyjęło się uważać, że opadające powieki czy kąciki ust
pozostają po udarze na zawsze. Jednak istnieje szansa, że udar nie poczyni poważnych zniszczeń,
o ile natychmiast rozpocznie się leczenie.

 

Czynniki ryzyka udaru możemy podzielić na takie, na które mamy albo nie mamy wpływu.
Prawdopodobieństwo rośnie wraz z wiekiem, najczęściej udar przytrafia się mężczyznom, częściej
czarnoskórym niż białym, osobom o niskiej masie urodzeniowej i takim, u których przytrafiały się już
udary w rodzinie. Za 80 proc. ryzyka odpowiada nadciśnienie, otyłość brzuszna, nieprawidłowa dieta
i brak aktywności fizycznej.

 

Jak wyjaśnił podczas wykładu dr Karliński, profilaktyka udaru jest taka sama przy dużych
zdarzeniach naczyniowych, czyli udarze mózgu i zawale serca. Kluczowe sprawy to niepalenie,
prawidłowa masa ciała, regularna aktywność fizyczna przynajmniej 30 minut dziennie,
nienadużywanie alkoholu, optymalna dieta. Wśród zaleceń opartych o wyniki badań naukowych jest



m.in. zakaz palenia tytoniu w miejscach publicznych i unikanie przewlekłego używania papierosa
elektronicznego, o ile nie jest to konieczne, żeby zapobiec powrotowi do nałogu.

 

„Dla profilaktyki udaru całkowita abstynencja nie jest wskazana. Dopuszczalne jest umiarkowane
spożycie alkoholu - do 24 g czystego alkoholu na dobę dla mężczyzn i połowę tej dawki dla kobiet
niebędących w ciąży. Zwiększenie tego limitu powoduje skokowy wzrost ryzyka udaru” - mówił
specjalista.

 

Można więc pozwolić sobie na 1-2 kieliszki wina do obiadu lub kolacji, ze świadomością, że
zmniejszamy w ten sposób ryzyko udaru. A co na talerzu? Zdrowa dieta oznacza posiłki bogate
w warzywa i owoce, niskotłuszczowe produkty mleczne z ograniczeniem nasyconych kwasów
tłuszczowych i soli kuchennej.

 

Elementem profilaktyki jest też leczenie chorób towarzyszących zwiększających ryzyko udaru. Jest to
nadciśnienie, migotanie przedsionków, zaburzenia gospodarki lipidowej i cukrzyca. Istotne jest
leczenie przeciwzakrzepowe.

 

PAP - Nauka w Polsce, Karolina Duszczyk

Źródło: www.naukawpolsce.pap.pl
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu
Tańsze i bardziej przyjazne środowisku.
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Świat atomów i cząsteczek
Jak dzięki różnym metodom obrazowania zobaczyć “całego słonia”
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Żyjemy w czasach multitożsamości
Ekspert o mediach społecznościowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedzą mięso niż
Polacy?
Równość płci może mieć związek ze swobodą wyboru tego, co się je.
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Co 3 osoba dorosła zagrożona chorobami z
powodu braku ruchu
Alarmuje Światowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk może pomóc chronić uprawy przed
zmianami klimatu
Informuje “Nature”.
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Tancerze są mniej neurotyczni niż ogół
populacji
Jednocześnie są bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrząd planuje, aby minister mógł odwołać
dyrektora NCBR
Dyrektor Narodowego Centrum Badań i Rozwoju będzie mógł zostać odwołany.
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