KAP

Pri 1/4 ljudi se v Zivljenjski 4
dobi pricakuje mozgansko
kap, marsikatero bi bilo

mogoce prepreciti

Kaj je mozganska kap?
MozZganska kap nastane, ko se
prekrvavitev dela mozganov
nenadoma zmanjsa ali popolnoma
prekine. Gre za nujno medicinsko
stanje, ki zahteva takojsnje zdravljenje.

Ishemiéna mozganska kap nastane
zaradi krvnega strdka, ki zamasi
krvno zilo v mozganih

Hemoragi¢éna mozganska kap
nastane, ko krvna Zila v mozganih
pociin povzroci krvavitev

Prehodni ishemi¢ni napad (TIA)

je zaCasna zapora krvne zZile, ki je
lahko opozorilni znak za prihodnjo

mozgansko kap

Kako lahko fizioterapija
pomaga po mozganski
kapi?

Rehabilitacija je pomemben del okrevanja po
mozganski kapi. Pomaga ljudem pri vracanju k
vsakodnevnim dejavnostim, izboljSuje kakovost
zivljenja in podpira ¢im vecjo samostojnost.

Rehabilitacija se obi¢ajno zacéne v prvih 48 urah, ko je
zdravstveno stanje osebe stabilno. Zgodnji zacetek
lahko pospesi okrevanje in poveca samozavest.

V proces okrevanja je vkljucen zdravstveni tim, ki
poleg zdravnikov in fizioterapevtov vkljucuje tudi
medicinske sestre, delovne terapevte, psihologe,
socialne delavce, logopede ter druge zdravstvene

delavce in sodelavce. Pomembno je, da je za vsakega
posameznika pripravljen individualiziran nacrt vadbe.

Fizioterapevti imajo pomembno vlogo tudi pri
preprecevanju ponovne mozganske kapi. Z ljudmi
sodelujejo pri uvajanju sprememb Zivljenjskega

sloga, ki zmanjsujejo tveganje za drugo mozgansko

kap, izboljSujejo zdravje in pomagajo preprecevati
dolgotrajno zmanjSano zmoznost/invalidnost.
Nacionalna priporocila in mednarodne smernice

priporocajo redno in dovolj intenzivno fizioterapijo

kot del oskrbe po mozganski kapi, prilagojeno
posameznikovim ciljem in sposobnostim.
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Kako lahko fizioterapija pomaga pri preprecevanju
mozganske kapi?

Fizioterapevtiimajo pomembno vlogo pri zmanjsSevanju tveganja za mozgansko
kap, zlasti s spodbujanjem telesne dejavnosti in obvladovanjem kroni¢nih
zdravstvenih stanj. Ze 30 minut vadbe petkrat tedensko lahko zmanjsa
tveganje za mozgansko kap za 25%. Redna telesna dejavnost zmanjsuje
tveganje za prvo mozgansko kap in tudi njeno ponovitev.

Fizioterapevti vam lahko pomagajo:

Wi & A

povecati redno telesno zmanjsati €as, kiga priporociti varno
dejavnost, kar znizuje krvni tlak, | prezivite sede, ter in individualno
izboljSuje vrednosti holesterola ' vam pokazati, kako prilagojeno vadbo

in krvnega sladkorja, zmanjSuje | vvsakdanje zZivljenje | za ljudiz drugimi
telesno maso ter pomaga pri vkljuciti manjse zdravstvenimitezavami,
obvladovanju depresije in koli¢ine telesne ki tezje izvajajo telesno
stresa dejavnosti dejavnost

Zakaj je fizioterapija klju¢ni del rehabilitacije
po mozganski kapi?

Po mozganski kapi imajo Stevilni ljudje tezave z gibanjem, ravnotezjem,

hojo, uporabo rok, misi¢no zmogljivostjo, telesno pripravljenostjo,

utrujenostjo in samostojnostjo. Fizioterapevti so strokovnjaki za gibanje in

vadbo ter lahko pomagajo pri:

« izboljsanju gibljivosti in miSicne jakosti rok ter nog, da se lahko vrnete k
samostojnemu zivljenju in dejavnostim, ki vas veselijo

- ponovnem ucenju hoje ter izbolj$Sanju hitrosti in vzdrzljivosti pri hoji

- izboljSanju ravnotezja in zmanjsevanju tveganja za padce - 73%
prezivelih po mozganski kapi pade v prvem letu po kapi

- zmanjSevanju okorelosti, bolecin in miSi¢ne napetosti

- izboljSanju telesne pripravljenosti, da srce in pljuca delujejo
ucinkoviteje
izboljSanju razpolozenja, zmanjsevanju utrujenosti in boju proti depresiji

- vadbivsakodnevnih dejavnosti, kot so vstajanje s stola, hoja in pogovor
hkrati, oblac¢enje ter uporaba rok za opravila, kot so uporaba kljucev ali
odpiranje pip

Koliko telesne dejavnosti je priporocljivo?

Raziskave kazejo, da fizioterapija, ki temelji na terapevtski vadbi,

izboljSuje telesno zmogljivost, premi¢nost, ravnotezje in kakovost

zivljenja v vseh fazah okrevanja — od bolni$ni¢ne oskrbe do dolgotrajne

rehabilitacije v skupnosti. Fizioterapevt vam lahko pomaga varno

povecevati koli¢ino vadbe in doseci vase cilje. Zacnete lahko postopoma ter

si prizadevate doseci naslednja priporocila:

- zmerno intenzivna aerobna vadba najmanj 10 minut, 4-krat tedensko
ohranjanje dejavnosti skozi ves dan in zmanj$evanje ¢asa sedenja

- 6500 do 8500 korakov dnevno
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