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Poznaj SENIORADE

— kompendium niezbednej wiedzy dla osob starszych

Rusza SENIORADA, czyli cykl przydatnych porad, kierowanych do oséb 60+, dotyczgcych zywienia,
aktywnosci fizycznej, profilaktyki choréb serca i mézgu. SENIORADA to nowy projekt edukacyjny,
realizowany w ramach kampanii edukacyjnej STOP UDAROM, majacej na celu budowanie
swiadomosci spotecznej w zakresie profilaktyki udaru mézgu i migotania przedsionkéw oraz
ograniczania ich medycznych i spotecznych skutkéw. Kompendium dostepne bedzie na stronie
www.stopudarom.pl i FB STOP UDAROM w formie m.in. animacji edukacyjnych, nagran wideo

z wypowiedziami ekspertow i infografik z praktycznymi poradami.

Do wspotpracy przy sformutowaniu serii porad SENIORADA zaproszono ekspertéw z kilku dziedzin.
Wraz z kolejnymi odstonami SENIORADY przedstawione zostang zagadnienia wazne dla zdrowia osdéb

po szescdziesigtce.

Zdrowie na talerzu, czyli o odzywianiu
Dieta to jedna z form terapii, ktéra pozwala zadbac o zdrowie, witalno$¢, odpornosc i jakos¢ zycia. Jesli
chcemy obnizy¢ ryzyko wystgpienia udaru modzgu, warto wiedzie¢, jak wyglada odzywianie

wspierajgce prace mozgu.

,Dieta seniordw powinna by¢ bogata w warzywa, owoce i naturalng zywnosc. Najlepiej stosowac
zasade 50:50 — kazdy positek powinien sktadac sie w potowie z warzyw i owocow, a w potowie
z pozostatych sktadnikdw (np. mieso, ryby, petne ziarno: kasze, ryz; strqczki, dodatki: oliwa z oliwek,
orzechy itp.) Nalezy wykluczy¢ zywnos¢ wysokoprzetworzong, a na state wprowadzi¢ do jadtospisu
kiszonki oraz pamietac o piciu wody. Kolejna wazna sprawa to regularne spozywanie positkéw, czyli
trzy gtéwne positki dziennie o statych porach, a jesli to nie wystarcza — dodanie drugiego sniadania
i podwieczorku. Sniadanie powinno by¢ obfite, a kolacja lekka i spozywana maksymalnie 3 godziny
przed snem. Zasady te nie sq bardzo rygorystyczne, a ich przestrzeganie pomoze nam skutecznie zadbac
o zdrowie | witalnos¢.” — radzi Urszula Mijakoska, dietetyczka, pierwszy, certyfikowany diet coach

w Polsce, zaangazowana w projekt edukacyjny SENIORADA.

Ruch, ktéry zmienia zycie, czyli o aktywnosci fizycznej seniora
W profilaktyce udaru mézgu i wielu innych powaznych chordb, kluczowa role odgrywa regularna

aktywnos¢ fizyczna. Powinna by¢ ona swiadoma i zaplanowana. Dlatego dla zachowania zdrowia

www.stopudarom.pl
www.facebook.com/STOPUDAROM
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wskazany jest trening o umiarkowanej intensywnosci, ok. trzy razy w tygodniu po 20-30 minut,

najlepiej o tej samej porze.

,Powinnismy kontrolowa¢ naszg wage i wymiary, bo to moze byc¢ pierwszy sygnat mowigcy, Ze cos jest
nie tak z naszym zdrowiem. Ruch, aktywnos¢ na powietrzu wzmagajq produkcje hormondw szczescia,
endorfin, co samo w sobie ma bardzo pozytywny wptfyw na nasze zdrowie. Musimy pamietac, ze zakupy,
spacer, zabawa z wnukiem czy sprzqtanie w domu sq wskazane, ale nie zastgpiq regularnych ¢wiczen.”
—zwraca uwage Hanna Fidusiewicz, trenerka, propagatorka ruchu fitness w Polsce, ktdra przygotowata

porady i proste ¢wiczenia dla senioréw w ramach projektu SENIORADA.

Niebezpieczne zwigzki, czyli o arytmii serca

Zdrowe serce rytmicznie kurczy sie i rozkurcza, natomiast w przypadku arytmii ten rytm jest zaburzony.
Najczesciej wystepujacg arytmiag serca jest migotanie przedsionkdw. Ta grozna choroba to
jednoczesnie jedna z gtéwnych przyczyn udaru mézgu — wedtug badan, zwieksza ryzyko jego
wystgpienia az pieciokrotnie. Dzieje sie tak, poniewaz ze wzgledu na zastdj krwi w przedsionku serca
tworzg sie skrzepliny. Mogg one nastepnie wydostad sie z przedsionka i przemieszczaé z pragdem krwi,
zatykajgc naczynia krwionosne w mézgu i w ten sposdb prowadzi¢ do niedokrwiennego udaru mozgu.
Wiedza o arytmii serca jest bardzo wazna, a zwigzek tej choroby z udarem mézgu nie dla wszystkich
jest oczywisty. Dzieki SENIORADZIE bedzie mozna dowiedzie¢ sie m.in. jak samodzielnie badac puls,

lub co robié¢ w przypadku migotania przedsionkéw, aby obnizy¢ ryzyko wystgpienia udaru mozgu.

Wazny czas, czyli o pierwszej pomocy

W przypadku udaru mdézgu dostownie liczy sie kazda minuta. Przyczyng udaru jest nagte odciecie
doptywu krwi do mézgu, do ktérego dochodzi wtedy, kiedy naczynia krwionosne dostarczajace tlen
i substancje odzywcze do mdzgu zostajg zablokowane przez skrzep krwi lub nastepuje ich uszkodzenie.
Mdzg pozbawiony tlenu dostarczanego przez krew, zaczyna obumieraé. Od tego, jak szybko zostanie

udzielona fachowa pomoc medyczna, zalezy dalsze zdrowie, a nawet zycie chorego.

»Wskazowki, jak rozpoznac i zachowac sie w obliczu udaru mézgu, zawarte sq w rozwinieciu stowa
udar: U —jak utrudniona mowa, D - jak dton opadnieta, A - jak asymetria ust i R - jak reaguj natychmiast.
Warto ten akronim zapamietac lub zapisac i mie¢ zawsze pod rekq. Jesli zaobserwujemy takie objawy
u siebie lub bliskiej osoby, natychmiast wezwijmy pogotowie ratunkowe dzwonigc na numer 999 lub
112.” — radzi dr Sebastian Szyper, Specjalista Fizjoterapii, Prezes Stowarzyszenia Udarowcy — Liczy sie

Wsparcie, partnera kampanii STOP UDAROM.
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Zycie po udarze, czyli o rehabilitacji

Po przebytym udarze mézgu kluczowa dla powrotu do zdrowia jest rehabilitacja. Jak powinna
wyglgdac rehabilitacja po udarze, co mozna, a czego nie mozna robié, czy seniorzy po udarze mogg
liczy¢ na powrdt do petnej sprawnosci, a takze jak opiekowad sie bliskg osobg, ktéra przeszta udar

mazgu? — na te pytania rowniez odpowiedzg eksperci w ramach SENIORADY.

Po wiecej informacji i porad zapraszamy na strone www.stopudarom.pl i FB STOP UDAROM, gdzie

zamieszczane bedg materiaty edukacyjne, wazne i przydatne dla senioréw.

Qo
STOP . ” . . . L -
UDAROM Kampania ,,STOP UDAROM” zostata zainaugurowana w 2012 roku. Jej celem jest budowanie swiadomosci
spotecznej w zakresie profilaktyki udaru mdézgu oraz ograniczania jego medycznych i spotecznych skutkdéw. Kazdego roku
w ramach kampanii, prowadzone sg rdéznego rodzaju dziatania edukacyjne w zakresie czynnikéw ryzyka, profilaktyki
i rozpoznawania objawdéw udaru mdézgu oraz podejmowania skutecznej interwencji w razie jego wystgpienia. Inicjatorem
kampanii jest firma Boehringer Ingelheim, a partnerami Fundacja Udaru Modzgu i Stowarzyszenie Udarowcy — Liczy sie

wsparcie! Wiecej informacji na www.stopudarom.pl
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