STROKE

Eletiink soran minden ‘
negyedikiinknél kialakulhat A
stroke, de szinte minden

stroke megel6zheté Ienne.\‘\

Mi az a stroke?

A stroke akkor kovetkezik be, amikor az
agy egy részének vérellatasa hirtelen
csokken vagy teljesen megszlnik. A
stroke egészségugyi vészhelyzet,
amely azonnali ellatast igényel.

Az ischaemias stroke vérrog okozta
agyi érelzarédas kovetkeztében jon
|étre

Avérzéses stroke az agyi erek
sériilése miatti vérzés kapcsan

Hogyan segithet a gydégytorna a stroke megel6zésében?

A gyogytornaszok fontos szerepet jatszanak a stroke kockazatanak
csokkentésében, kllondsen azéltal, hogy segitenek a fizikai aktivitas fokozasaban
és a hosszU tavu egészségmegdrzésben. Hetente 6tszér, mind6ssze 30 perc
testmozgas 25%-kal cs6kkentheti a stroke kockazatat. A rendszeres fizikai
aktivitds nemcsak a stroke kialakuldsanak esélyét csokkenti, hanem az elsd stroke
utan egy Ujabb stroke kockazatat is.

A gydgytornasz segithet:

IR )

alakul ki csokkenteni az

liléssel toltott idét,
és megmutatja,
hogyan novelheti
mindennapi

fokozni a rendszeres fizikai
aktivitast, amely csokkentia
vérnyomast, javitja a koleszterin-
és vércukorszint szabalyozasat,
csokkenti a testsulyt, valamint
segithet a depresszié és a

biztonsagos, személyre
szabott mozgasprogram
Osszeallitasaval azoknak,
akik egyéb egészségugyi
problémaik miatt
nehezen tudnak tornazni

Az atmeneti ischaemias roham
(TIA) egy idSszakos elzarodas,
amelyet gyakran ,mini stroke”-nak
neveznek. Ez egy késébbi stroke

figyelmeztetd jele lehet

Hogyan segithet a
gyogytorna stroke utan?
A rehabilitacié fontos része egy stroke-ot
kovet6 feléplilésnek - segit a mindennapi
tevékenységekhez valé visszatérésben, javitja az
életmindséget, és a lehet6 legnagyobb mértékben
tamogatja az 6nallésagot.

A rehabilitacio altaldban az elsé 48 éran belul
megkezddédik, amint az érintett allapota stabilizalodik.
A korai kezdés eldsegitheti a felépulést és novelheti

a beteg magaba vetett bizalmat. A stroke utani
felépulést egy egészségligyi szakemberekbdl alld
csapat segiti - a gyogytornaszok mellett orvosok,

apolok, ergoterapeutak és logopédusok is részt
vesznek a folyamatban. Fontos, hogy a rehabilitacios
terv személyre szabottan készuljon.

A gyogytornaszok jelentés szerepet jatszanak

egy Ujabb stroke megel6zésében is. Segitenek
olyan életmodbeli valtoztatasok bevezetésében,
amelyek csokkentik egy masodik stroke kockazatat,
tamogatjak az egészségesebb életmddot,

és hozzdjarulnak a tartés fogyatékossag
megelézéséhez. A nemzetkézi iranyelvek szerint

a rendszeres, megdfelel6 intenzitasu gyogytorna

a stroke-ellatas alapveté része, amelyet az adott
személy céljaihoz és képességeihez kell igazitani.
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aktivitasat apranként
stressz kezelésében

Miért alapveto része a gyogytorna a stroke
rehabilitaciéjanak?

Stroke utén sokan tapasztalnak nehézséget a mozgasban, az egyensuly
megtartdsaban, a jarasban, a karok hasznalatdban, az erében, a fittségben, a
faradékonysagban és az onellatédsban. A gyogytornaszok a mozgas szakértdi,
igy segithetnek a stroke-on atesetteknek:
- javitani a karok és a labak mozgasat és izomerejét, hogy a paciens ismét
onallé életet élhessen, és élvezhesse a szamara fontos tevékenységeket
a jaras Ujratanuldsaban, hogy gyorsabban, hosszabb tavot tegyenek meg
- javitani az egyensulyt az esések kockazatanak minimalizaldsa érdekében -
a stroke-tulélék 73%-a elesik a stroke-ot kdvetd elsé évben
csoOkkenteni a merevséget, a fajdalmat és az izomfeszességet
- Jjavitaniaz dltalanos fittséget, hogy a sziv és a tidé hatékonyabban mUiikodjon
javitani a hangulatot, cskkenteni a faradékonysagot és megkuzdeni a
depressziéval
gyakorolni a mindennapi tevékenységeket, példaul a székbdl vald
felallast, a beszédet jaras soran, az 6ltozkodést, és a kézhasznalatot példaul
kulcs és csap hasznalatakor

Mennyi testmozgas ajanlott?

A mozgasterapiara épiilé gyogytorna bizonyitottan javitja a fizikai

funkcidkat a mozgasképességet, az egyensulyt és az életmindséget a

felépiilés minden szakaszaban - a korhazi kezeléstdl a hosszu tavu kdzosseégi

rehabilitacidig. A gydgytornasz segithet, hogy biztonsdgosan névelje a

testmozgds mennyiségét céljai elérése érdekében. Kezdje fokozatosan, hogy

elérje az alédbbi ajanlasokat:

- kdzepes intenzitasu aerob testmozgas legalabb 10 percig, heti 4 alkalommal
maradjon aktiv a nap folyaman, az tlésben toltott id6 csokkentése érdekében

- tegyen meg napi 6,500-8,500 lépést
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