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\ . Zdrowy styl zycia to nie rzucanie kwiatow na
barykady; to bardzo wazna rzecz. Poprzez modyfikacje stylu zycia mozna zapobiec nawet

polowie udaréow mozgu - przekonywal dr Michal Karlinski z Instytutu Psychiatrii
i Neurologii w Warszawie. Profilaktyka udaru wymaga calkowitego zerwania z paleniem, za
to mozna pozwoli¢ sobie na drobne ilosci alkoholu.

Podczas XX Festiwalu Nauki w Jablonnie naukowiec ttumaczyt, ze udarowi mozna zapobiegac
i leczy¢ go. Powodzenie zalezy od tego, jak szybko zostata udzielona pomoc, a wiec jak szybko
pacjent znalazt sie na oddziale szpitalnym.

Udar mozgu to nagte zaburzenie jego czynnosci, spowodowane problemami z krazeniem. Objawem
takiego zdarzenia naczyniowego jest przede wszystkim bardzo silny bol glowy, okreslany przez
chorych jako najsilniejszy w zyciu. Towarzyszy mu niedowtad jednej z koficzyn, porazenie miesni po
jednej stronie twarzy, zaburzenia mowy i wzroku oraz réwnowagi, najczesciej tez utrata
przytomnosci. Objawy te utrzymuja sie ponad 24 godziny. Udar moze nastapi¢ m.in. na skutek
zablokowania tetnicy przez skrzepliny. Zdarzaja sie tez udary krwotoczne, czyli wylewy krwi do
madzgu.

Chory musi jak najszybciej znalezé sie na oddziale udarowym, bo niedokrwienie mézgu to stan
zagrazajacy zyciu. Dlatego, jesli podejrzewamy udar, nalezy natychmiast wezwa¢ pomoc. Nie warto
zwlekaé z transportem do szpitala. Przyjeto sie uwazaé, ze opadajace powieki czy kaciki ust
pozostaja po udarze na zawsze. Jednak istnieje szansa, ze udar nie poczyni powaznych zniszczen,
o ile natychmiast rozpocznie sie leczenie.

Czynniki ryzyka udaru mozemy podzieli¢ na takie, na ktére mamy albo nie mamy wptywu.
Prawdopodobienstwo rosnie wraz z wiekiem, najczesciej udar przytrafia sie mezczyznom, czesciej
czarnoskorym niz biatym, osobom o niskiej masie urodzeniowej i takim, u ktérych przytrafialy sie juz
udary w rodzinie. Za 80 proc. ryzyka odpowiada nadci$nienie, otyto$¢ brzuszna, nieprawidtowa dieta
i brak aktywnosci fizycznej.

Jak wyjasnit podczas wyktadu dr Karlinski, profilaktyka udaru jest taka sama przy duzych
zdarzeniach naczyniowych, czyli udarze mézgu i zawale serca. Kluczowe sprawy to niepalenie,
prawidlowa masa ciata, regularna aktywnos¢ fizyczna przynajmniej 30 minut dziennie,
nienaduzywanie alkoholu, optymalna dieta. Wsrod zalecen opartych o wyniki badan naukowych jest



m.in. zakaz palenia tytoniu w miejscach publicznych i unikanie przewlektego uzywania papierosa
elektronicznego, o ile nie jest to konieczne, zeby zapobiec powrotowi do natogu.

»Dla profilaktyki udaru catkowita abstynencja nie jest wskazana. Dopuszczalne jest umiarkowane
spozycie alkoholu - do 24 g czystego alkoholu na dobe dla mezczyzn i potowe tej dawki dla kobiet
niebedacych w ciazy. Zwiekszenie tego limitu powoduje skokowy wzrost ryzyka udaru” - mowit
specjalista.

Mozna wiec pozwoli¢ sobie na 1-2 kieliszki wina do obiadu lub kolacji, ze swiadomoscia, zZe
zmniejszamy w ten sposob ryzyko udaru. A co na talerzu? Zdrowa dieta oznacza positki bogate
w warzywa i owoce, niskottuszczowe produkty mleczne z ograniczeniem nasyconych kwaséw
ttuszczowych i soli kuchennej.

Elementem profilaktyki jest tez leczenie choréb towarzyszacych zwiekszajacych ryzyko udaru. Jest to
nadcisnienie, migotanie przedsionkéw, zaburzenia gospodarki lipidowej i cukrzyca. Istotne jest
leczenie przeciwzakrzepowe.

PAP - Nauka w Polsce, Karolina Duszczyk
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢ pici moze mieé¢ zwigzek ze swoboda wyboru tego, co sie je.

02-07-2024

Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomdc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mdgl odwotac
dvrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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