Co mozesz zrobi¢, aby DZIALAJ R
zredukowac ryzyko? SZYBKO =

W PRZYPADKU KAZDEJ OZNAKI
UDARU MOZGU

Czy zagraza Ci udar?

Udarom mozna zapobiegadé.
Mozesz zredukowac ryzyko
udaru. Porozmawiaj z lekarzem
takich czynnikach jak:

Mate zmiany stylu zycia
mogaq miec znaczenie!

- Wysokie cisnienie krwi czyli
nadci$nienie. To najwazniejszy
czynnik ryzyka udaru mézgu.
Zapytaj, w jaki sposéb mozesz
obnizyc¢ ci$nienie krwi.

- Wysoki poziom cholesterolu.
Wspotpracuj ze swoim dostawca
ustug medycznych, aby zarzadzac
i kontrolowa¢ swoj poziom
cholesterolu.

« Choroba serca. Choroby takie jak
choroba wiefcowa i migotanie
przedsionkéw (nieregularne bicie
serca) moga zwiekszac ryzyko
zachorowania. Wspoétpracuj ze
swoim dostawca ustug
medycznych, aby leczy¢ problemy
z sercem i zapobiegac udarom.

« Cukrzyca. Wspétpracuj ze swoim
dostawca ustug medycznych, aby
kontrolowac cukrzyce.

« Palenie tytoniu. Unikaj lub rzu¢
palenie tytoniu. Wspétpracuj ze
swoim dostawca ustug
medycznych, aby skutecznie
rzuci¢ palenie.

« Otylosc. Odzywiaj sie zdrowo
i regularnie uprawiaj aktywnos¢
fizyczna.

« Wprowadz zdrowaq diete, wybieraj
zywnos¢ o niskiej zawartosci soli,
ttuszczow nasyconych, catkowitej
zawartosci ttuszczu i cholesterolu.

. Cwicz regularnie i staraj sie
éwiczyc¢ przez 30 minut dziennie
przez wiekszosc¢ dni w tygodniu.

« Utrzymaj odpowiednia mase ciata.

+ Nie pal tytoniu, unikaj réwniez
biernego palenia.

» Ogranicz spozycie alkoholu.
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Sadzisz, ze ktos ma udar mézgu?
Natychmiast zadzwon pod 9-1-1!



Czym jest udar
mozgu?

Do udaru dochodzi, kiedy krew
transportujaca tlen nie moze
dotrzec¢ do czesci mézgu. Komorki
mozgowe zaczynajg obumierad.
Udar mdézgu nazywany jest
czasem apopleksjg. Udary moga
wywotywac trwate uszkodzenie
mozgu, powazne kalectwo lub
Smierc. Natychmiastowe leczenie
moze zredukowac dtugotrwate
skutki udaru mézgu.

Przy pierwszych objawach
udaru mézgu natychmiast
zadzwon pod 9-1-1!

Wszystkie objawy udaru

moézgu wystepuja nagle,
bez ostrzezenia.

Przy pierwszych
objawach udaru mézgu
natychmiast zadzwon
pod 9-1-1!

Szybkie leczenie moze
zmniejszy¢ ryzyko
utraty zycia.
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Czas
Niedowtad Ostabieni Problemy z zadzwonié
twarzy ramion méwieniem pod 911

Inne objawy udaru
mozgu, o ktorych
nalezy wiedziec.

Obserwuj nagte:

« Dretwienie lub ostabienie twarzy,
ramion lub nég. Przewaznie
jednostronne.

Ktopoty z widzeniem na jedno lub
oboje oczu.

« Dezorientacje, problemy z
maéwieniem, niewyrazng mowe lub
problemy ze zrozumieniem innych.

« Zawroty gtowy, utrate rownowagi
lub koordynaciji, problemy
z chodzeniem.

+ Silne béle gtowy — bez powodu.

Jesli doswiadczasz jakichkolwiek
oznak udaru mézgu, natychmiast
zadzwon pod 9-1-1.

Leczenie udaru mézgu
zaczyna sie od stuzb
ratownictwa medycznego
(Emergency Medical
Services, EMS).

Stuzby ratownictwa medycznego
lub EMS dostawcy stanowia
kluczowg czesc¢ zespotu
zajmujacego sie udarami mézgu.
Przechodzg specjalne szkolenie,
aby szybko identyfikowa¢é

udary mézgu.

Leczenie udaru mézgu zacznie sie
natychmiast po telefonie pod 9-1-1.
Pojawig sie stuzby ratownictwa
medycznego i ocenig sytuacje.
Leczenie moze rozpoczaé sie
podczas szybkiego transportu

do szpitala.



