UDAR MOZ

U 1/4 z nas w ciagu zycia
wystapi udar mozgu,
jednak niemal wszystkim
udarom mozna zapobiec \
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Czym jest udar mézgu?

Udar mézgu wystepuje, gdy doptyw krwi
do czesci mdézgu zostaje nagle ograniczony
lub przerwany. Udar moézgu jest stanem
nagtym wymagajacym natychmiastowego
leczenia.

Udar niedokrwienny jest spowodowany
zamknieciem naczynia krwionosnego w
mozgu przez skrzepling

Udar krwotoczny jest spowodowany
peknieciem naczynia mézgowego i
krwawieniem wewnatrzczaszkowym

Przemijajacy napad niedokrwienny

(TIA) przejsciowe zamkniecie naczynia,
niekiedy okreslane jako ,miniudar”; moze
ono stanowic sygnat ostrzegawczy przed

przysztym udarem mozgu.

Jak fizjoterapia moze
pomaéc po udarze mézgu?

Rehabilitacja jest waznym elementem powrotu do
zdrowia po udarze mézgu — pomaga pacjentom wraca¢
do wykonywania codziennych czynnosci, poprawia
jakos¢ zycia i w mozliwie najwiekszym stopniu wspiera
samodzielnosé.

Rehabilitacja zwykle rozpoczyna sie w ciggu pierwszych 48
godzin, gdy stan pacjenta jest stabilny medycznie. Wczesne
rozpoczecie rehabilitacji moze wspiera¢ proces zdrowienia

i zwieksza¢ pewnosc siebie. Powrdt do zdrowia po udarze
mdzgu wymaga udziatu zespotu medycznego — oprécz
fizjoterapeutéw moga w nim uczestniczyc¢ rowniez lekarze,
pielegniarki, terapeuci zajeciowi i logopedzi. Wazne jest

opracowanie zindywidualizowanego planu postepowania.

Fizjoterapeuci odgrywaja wazna role w

Jak fizjoterapia moze pomoc w profilaktyce udaru mozgu?
Fizjoterapeuci odgrywaja wazna role w zmniejszaniu ryzyka udaru moézgu, zwtaszcza poprzez
wspieranie pacjentow w zwiekszaniu aktywnosci fizycznej oraz kontrolowaniu przewlektych
schorzen. Zaledwie 30 minut ¢wiczen pie¢ razy w tygodniu moze zmniejszy¢ ryzyko udaru
moézgu o 25%. Regularna aktywnos¢ fizyczna moze zmniejszac ryzyko udaru mozgu, a takze
obnizac ryzyko wystgpienia kolejnego udaru po pierwszym epizodzie.

Fizjoterapeuci moga pomodc w:
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zwiekszeniu regularnej aktywnosci
fizycznej, ktdra obniza cisnienie tetnicze,
poprawia kontrole stezenia cholesterolu i
glikemii, zmniejsza mase ciata oraz moze
wspierac¢ postepowanie w depres;jii stresie

zalecaniu bezpiecznych,
indywidualnie dostosowanych
¢éwiczen osobom z chorobami
wspotistniejacymi lub

trudnosciami w podejmowaniu
aktywnosci fizycznej

ograniczeniu czasu
spedzanegow

pozyc;ji siedzacej oraz
pokazaniu, jak wtaczaé
krotkie formy aktywnosci
do codziennego zycia

W jaki sposdb fizjoterapia stanowi kluczowy
element rehabilitacji po udarze mézgu?

Po udarze mézgu wiele oséb doswiadcza problemoéw zwigzanych z ruchem,
réwnowaga, chodzeniem, uzywaniem koriczyn goérnych, sitg miesniowa, wydolnoscig
fizyczna, zmeczeniem i samodzielnoscia. Fizjoterapeuci sg specjalistami w zakresie
éwiczen i moga pomagac osobom po udarze mézgu w:

poprawie ruchomosci i sity koriczyn gérnych oraz dolnych, aby umozliwi¢ powrét do
samodzielnego funkcjonowania i wykonywania waznych dla pacjenta aktywnosci
ponownym uczeniu sie chodzenia oraz zwigkszaniu dystansu i predkosci chodu
poprawie rownowagi w celu ograniczenia ryzyka upadku — 73% oséb po udarze
mozgu doswiadcza upadku w pierwszym roku od jego wystagpienia

zmniejszaniu sztywnosci, bélu i wzmozonego napiecia migsniowego

poprawie wydolnosci fizycznej, tak aby serce i ptuca pracowaty efektywniej
poprawie nastroju, zmniejszeniu zmeczenia i przeciwdziataniu depresji
éwiczeniu codziennych czynnosci, takich jak wstawanie z krzesta, jednoczesne
chodzenie i rozmawianie, ubieranie sie oraz wykorzystywanie konczyn gérnych
podczas czynnosci manualnych, takich jak uzywanie kluczy czy odkrecanie kranu

lle éwiczyé?
Wykazano, ze fizjoterapia oparta na ¢wiczeniach poprawia funkcjonowanie

fizyczne, mobilnos¢, rownowage i jakos¢ zycia na wszystkich etapach powrotu

do zdrowia — od opieki szpitalnej po dtugoterminowa rehabilitacje srodowiskowa.
Fizjoterapeuta moze pomoc bezpiecznie zwiekszyc ilos¢ wykonywanych éwiczen,
codziennych zmian stylu zycia, ktére moga aby osiagnac wyznaczone cele. Mozna zaczaé od niewielkiej aktywnosci, stopniowo
zmniejszac ryzyko drugiego udaru, wspieraé dazac do ponizszych zalecen:

poprawe stanu zdrowia i pomagac¢ w unikaniu . éwiczenia aerobowe o umiarkowanej intensywnosci przez co najmniej 10 minut

zapobieganiu kolejnemu udarowi mézgu.
Pracuja z pacjentami nad wprowadzaniem

dtugotrwatej niepetnosprawnosci. Wytyczne
krajowe i miedzynarodowe zalecaja regularna
fizjoterapie o odpowiedniej intensywnosci jako

4 razy w tygodniu
utrzymywanie aktywnosci w ciaggu dnia w celu ograniczenia czasu spedzanego
w pozyciji siedzacej

element opieki poudarowej, dostosowana do + 0d 6500 do 8500 krokéw dziennie

celéw i mozliwosci pacjenta.
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