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WSKAZOWKI DLA PACJENTOW PO UDARACH MOZGU

U chorych po udarach mézgowych niezbedne staje sie zapobieganie nawrotom choroby oraz usprawnienie funkcji
psychoruchowych.

Wazne jest, aby jeszcze podczas pobytu chorego w szpitalu, w proces pielegnacii i rehabilitacji zaangazowata si¢
rodzina, ktora pomoze mu pozniej wiaczy¢ sie do codziennych czynno$ci domowych.

Wyeliminowanie lub obnizenie emocji negatywnych (leku, depresji, gniewu), wytworzenie pozytywnego nastawienia do
choroby, siebie samego i celow zyciowych oraz korzystna zmiana stylu zycia sktadajg sie na aktywne zwalczanie
czynnikow ryzyka choroby i zapobiegajg jej nawrotom.

Wiasciwy styl zycia

Dobrze zorganizowany, bez nadmiernego wysitku fizycznego i psychicznego (ktére moze powodowaé wzrost

ciSnienia tetniczego krwi);

Zachowanie aktywno$ci ruchowej — pomaga w:

- utrzymaniu efektywnej pracy serca i krazenia krwi,

- prawidtowej przemianie materii,

- utrzymaniu sprawnosci mie$ni, stawow, sciegien warunkujacych prawidtowg postawe i sprawnos¢ fizyczna,

- poprawianiu sie orientacji przestrzennej utatwiajacych funkcjonowanie intelektualne,

- sprawniejszym funkcjonowaniu analizatoréw, czyli odbiorze wrazen z otoczenia,

- poprawie samopoczucia i relaksie po stresach;

Wiasciwa dieta:

- okreslenie czestosci przyjmowania positkow (3x/dzien lub czescie)),

- przystosowanie ilosci i konsystencji pokarmow do mozliwosci pacjenta w zakresie: wieku, stanu zdrowia,

aktywno$ci fizycznej, zucia, funkcjonowania przewodu pokarmowego;

Porzucenie palenia, ograniczenie uzywek:

- przy nadci$nieniu alkohol wysokoprocentowy jest bezwzglednie szkodliwy, dopuszcza sie spozywanie wina
(1 kieliszek) oraz napojow niskoprocentowych np. piwo, aperitify, a takze kawy (1 szklanka dziennie).

Wskazdwki pomocne w zaprzestaniu palenia:

- przeanalizowanie sytuacji, w ktorych siega sie po papierosa,

- znalezienie ewentualnych mozliwych dziatan zastepczych,

- podjecie konsekwentnej decyzji zaniechania palenia w okreslonym terminie,

- pofozenie szczegdlnego nacisku na wypetnienie wkasnego zobowigzania w poczatkowym okresie,

- unikania $rodowiska palacych i pod Zzadnym pozorem nie uleganie pokusie zapalenia chocby jednego papierosa,

- zatozenie frapujacego i realistycznego celu, ktdérego umozliwig oszczednosci na paleniu,

- ewentualne szukanie pomocy w poradni antynikotynowe;.

e Przeciwdziatanie stresom:

- ustalenie, jakie sytuacje sg szczegoinie denerwujace i w miare mozliwo$ci, unikanie ich,

- pozytywne myslenie,

- rozmowa 0 wtasnych problemach,

- rozwijanie zainteresowan,

- spokojna reakcja na przejawy agresji, nieuprzejmosci i arogancji w zyciu codziennym.

Wiasciwa organizacja wtasnego czasu, planowanie zadan i obowigzkow  adekwatnych do mozliwo$ci (unikanie
pospiechu i chaosu, przestrzeganie statych godzin snu i czuwania oraz dtugosci snu, ktdry powinien trwa¢ 7-8
godzin na dobe, co pozwala na regeneracje organizmu).

Kilka podstawowych zasad profilaktyki:

Kontrola ci$nienia tetniczego krwi;

Kontrola poziomu stezenia cholesterolu;
Prawidtowy ciezar ciata;

Niepalenie papierosow i nienaduzywanie alkoholu;
Aktywno$¢ ruchowa;

Prozdrowotne odzywianie sie.
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