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Cselekvések, melyeket barki elkezdhet

A stroke (agyverzés, széliités) barkit, barmelyik életkorban sujthat,
de sok mindent tehetilnk is ellene.



A Stroke Liga a forditasban esetleg el6forduld hibakért és az ebbdl ered6 kov-
etkezményekért nem vallal felelésséget. Az eredeti informaciok e kiadvanyban
csak a revizio kozzétett datumaig tekintheték pontosaknak.

Tartsak szem el6tt, hogy ezek az informaciok nem helyettesithetik az 6nok saja-
tos esetére vonatkozo szakmai tanacsokat. Toreksziink a pontos és idGszerU tar-
talmat adni, de az informaciok idével valtozhatnak. Térvényes kereteken beldil, a
Stroke Liga nem vallalja a felel6sséget az e kiadvanyban megjelent informaciok,

1o

a harmadik személyek informacidi vagy a megjelolt honlapok felhasznalasaért.



A STROKE ES MI

Tul fiatal vagyok ahhoz, hogy
a stroke-rol gondolkodjak.

@@, A stroke egynegye-

m de a 18. és 65. életév

kozottieket  érinti,

még ha ugy érzik is,
hogy jo allapotban vannak és
egészségesnek.

En idésebb vagyok,
vannak némi egészségiigyi
problémaim

@® Soha sincs tul késd

arra, hogy olyan lépé-

| seket tegyunk meg,
melyekkel csokkent-

hetjlk a stroke eléfordulasanak
kockazatat, mint amilyenek a
testmozgas, sport, az egész-

séges taplalkozas és az egész-
ségugyi problémak kezeltetése.

Magas a vérnyomasom

A magas vérnyomas
a stroke leggyakoribb
r— kockazati tényezdje.

Hogyan csékkentheté a stroke veszélye?

Dohanyos vagyok

@ A dohanyzas elhagyasa
l egyike a legjobb csele-

kedeteknek, amit sajat
egészségéért és csaladjaeért
megtehet.

Lefogyhatnék

Ha sulyfoloslege van,
ez jele annak, hogy el
kell gondolkodnia a

stroke-rol. Errél és az egészsé-

ges életmodrdl tobbet olvashat

az 7. oldalon.

Volt mar stroke-om,
vagy TIA*-m

LY

Ha mar atélt stro-
ke-ot vagy TIA-t,
nagyobb veszélynek
van kitéve egy ujabb
eseményre. Ez az utmutato
olyan tanacsokat is tartalmaz,
amelyek segitenek abban, hogy
csokkentse az Ujbali stroke ve-
szélyét, meg abban is, hogy ho-
gyan kaphat tobbféle segitséget
ahhoz, hogy ne érezze magat
magara hagyatottnak.

Lapozzon a kovetkezd oldalra,

ahol tobbet megtudhat a stro-
ke-rol.

* (dtmeneti keringészavar, tranziens iszkémias attak)
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Hogyan csékkenthetd a stroke veszeélye?

A STROKE
MEGVALTOZTATJA AZ
ELETET

Mindenkit érhet stroke. Gyogyi-
tasa mind eredményesebb, de a
vildgon a rokkantsag okaként a
stroke tovabbra is a vezeto he-
lyen van. A vilagon minden év-
ben tobb mint 17 millié stroke
torténik’.

000
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Tobbet megtudva a stroke-ot
kivalté okokrol, olyan aktiv lé-
péseket tehet, melyekkel csok-
kentheti a veszélyt.

Ha ismer olyan embert, aki a
veszélyeztetettek csoportjaba
tartozik, miért nem adhatna
neki is oda ezt a kiadvanyt?

MINI KViz:

Az alabbiakbol mi az ami a stro-
ke-ra veszélyeztetettek cso-
portjaba sorolja?

a) Kozeli hozzatartozomnak
volt stroke-ja.

é

b) A koleszterinem magasabb.

c¢) Hat pohar bornal és hat korsd
sornél tobbet iszom hetente.

Valasz: Mindegyik!

1 Burden of Stroke Report, 2017, www.strokeeurope.eu/downloads/The-

BurdenOfStrokelnEuropeReport.pdf



Ha a fentiekbdl valami onre
is vonatkozik, akkor on is a
stroke-tol  veszélyeztetettek
csoportjaba tartozik. Mégsem
aggddjon, mert sok maddja
van annak, hogy csokkentse a
stroke rizikofaktorait. Tobb is-
meretért lapozzon az 5 oldalra.

EGYENI
RIZIKOFAKTORAI

&5

r

Amikor az orvosok onnek rizi-
kot emlitenek, akkor valami-
lyen mar kialakult betegségére
gondolnak. Minden embernél
mas a stroke-rizikd, mely fligg
az egyén adottsagatol is.

A rizikéfaktorok onnel, illetve
életmaodjaval  kapcsolatosak,
ugy mint az életkora, betegsé-
gei, netan tulsulyos, tulzott al-
kohol fogyaszto.

Hogyan csékkentheté a stroke veszélye?

A STROKE FO
RIZIKOFAKTORAI

Eletkor

Ahogy az ember oregszik,
artériai természetszertleg
veszitenek rugalmassagukbol.

Barmely életkorban, megfelel6
fizikai aktivitassal csokkent-
heti a stroke kialakulasanak
veszélyét.

Egészségiigyi problémak

Némely betegség noveli a stro-
ke kockazatat. Ezek:

W Magas vérnyomas,

" Pitvarfibrillacio

(szivritmuszavar),
b

@

Diabétesz és
prediabétesz
(cukorbetegség),

Magas koleszterinszint.
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4 | Hogyan csékkenthetd a stroke veszélye?

Ha stroke-t vagy TIA-t élt at, akkor nagyobb a kockazata annak,
hogy a jovoben bekovetkezhet ezek ismétlodése. A szakemberek-
t6l megkapja a tanacsokat, hogy gyogyittassa azokat az egészség-
Ugyi problémakat, amelyek kivalthattak a stroke-ot vagy a TIA-t.
Eletméd:

Mindennapi életmddunk befolyasolhatja a stroke kockazati ténye-
z6it, mint pl:

‘ oo

A dohanyzas, Tulzott alkoholfogyasztas,

A

A sulyfolosleg, Kevés mozgas,

@

Egészségtelen étkezés.

Csaladi kortorténet

A stroke 6roklod6é hajlam lehet, ezért, ha ismeri a csalad erre
vonatkozd kortorténetét, beszéljen rola a haziorvosanak. Bizo-
nyara sziikség lesz orvosi vizsgalatra, a rizikofaktorok csokkenté-
sére vonatkozo tanacsokra.



AKTIVAN CSOKKENTSE
A STROKE RIZIKOKAT

a?

Legyen életmddja egészsége-
sebb, ez elésegitheti a stroke
rizikd csokkentését. Legyen
sz6 akar a taplalkozasrdl, fizi-
kai aktivitasrol, a dohanyzas-
rol,vagy alkoholfogyasztasrol,
sosem kés6 megtenni a valtoz-
tatasokat.

KERJEN SZEMELYERE
VONATKO0Z0
TANACSOKAT

Ez az utmutato csak altalanos
ismereteket adhat. Az 6n
egészségi allapotara, sze-
mélyére vonatkozd tanacsokat,
s minden szikséges
gyogymadot csakis a szakem-
berektdl, tehat haziorvosatol és
a szakorvostol kaphat.

Hogyan csékkentheté a stroke veszélye?

HAGYJA ABBA
A DOHANYZAST

A dohanyzas megkétszerezi
a veszélyt, hogy halalt okozd
stroke éri.

Am ugyanattél a pillanattol
kezdve, amikor abbahagyja a
dohanyzast, a stroke veszélye
rogton lecsokken. A dohany-
zasrol valo leszokas azon leg-
jobb dolgok egyike lehet amit
egészségéért valaha is meg-
tett, s ehhez sokféle segitség
kaphato.

@

A dohdnyzas leszokasat segi-
t6 helyi intézmények kilonféle
moddszereket ajanlhatnak.
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Hogyan csékkenthetd a stroke veszeélye?

Hogy ratalaljon, olyan helyi
szervezetekre amelyek segitik
a dohanyzasrol vald leszokast,
pasztazzon az interneten.

A vizipipa csovén belélegzett
dohanyfist egyaltalan nem ve-
szélytelen. Amig a dohanyos a
vizipipat szivja, megkozelitoleg
100 cigaretta fustjét lélegzi be.

CSOKKENTSE AZ
ALKOHOLFOGYASZTAST

Ha rendszeresen fogyaszt tul-
zott mennyiségl szeszes italt,
noveli a stroke kockazatat.

CSOKKENTSEN A
DEREKBOSEGEN

Ha tulsulyos, nagyobb a

stroke valodszinlisége, az
elhizas noveli a kocka-
zatot. A folosleges kilok
tobbféleképpen is ar-
tanak, mégpedig ugy,
hogy novekszik a ma-
gas vérnyomas vagy
a 2-es tipusu cukorbe-
tegség kialakulasanak
veszélye, ezek pedig a
stroke-kal kapcsolato-
sak.

Ha derékbdésége meghaladija
a 94 cm-t, férfiaknal, vagy 80
cm-t, néknél, feltételezhetéen
sulyfoloslege van. A BMI, vagy-
is a testtomegindex a megfe-
lel6 testsulyt mutatja. Az on
testtomegindexe (BMI) 25-nél
kevesebb kell, hogy legyen. Ez
a cukorbaijt és a magas vérnyo-
mast kivaltd sulyfolosleggel
jaro rizikd miatt is van.

TAPLALKOZZON
EGESZSEGESEN

Az egészséges és kiegyensu-
lyozott taplalkozasnak nincs

1Y RN
SR

semmilyen titka, csak néhany
alapveté iranyelvet kell megje-
gyezni. Ehhez a késdbbiekben
talal tanacsot.



Hogyan csékkentheté a stroke veszélye?

GYAKORLATI SEGITSEG
AZ EGESZSEGES TAPLALKOZASHOZ

A bevasarlas és a fézés ne-
hézséget jelenthet, ha rokkant,
vagy specialis diétara szorul.

1. Mérsékelje a sobevitelt

A tulzott sdbevitel magas vér-
nyomashoz vezethet, ami a
stroke rizikofaktora.

Kis mennyiségll séra minden-
kinek sziiksége van, mégpedig
napi egy grammnyira (keve-
sebbre mint egy kavéskanal
negyede). A legnagyobb napi
soadag egy kavéskanalnyi lehet

(6 g).
()
— F6zésnél csokkent-

hetjik az ételek sé-
zasat. Az izgazdag-
sagot  flszerekkel
javithatjuk.

A napi ételfélék sok
sot rejtenek, mint a

kenyeér, a kilonféle gabonak és
a fustolt husok, pl. a sonka. Az
uzsonnaként magunkkal vitt
ételek is tobbszor a sdsabbak
kozé tartoznak.

Ha valamiféle pl. vesebe-
tegsége van, akkor ne csok-
kentse taplalékaban alacsony
szintre a sdadagot, azelott,
hogy errol az orvosaval ta-
nacskozott volna.

2. Kevesebb zsirt egyen

Az alacsony zsirtartalmu éte-
lek fogyaszto hatasuak is, ami
csokkenti a stroke kockazatat.

A koleszterinszintet is csok-
kentheti, ha kevesebb telitett
zsirt fogyaszt, amiket kisebb
mennyiségU telitetlen zsirokkal
helyettesithet. Ellenben, ha ma-
gas a koleszterinszintje, sziik-
sége lesz orvosa tanacsara és
kezelésre. A telitett zsirok leg-
tobbszor kemény allagu ételek-
ben vannak, mint a vaj.
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Hogyan csékkenthetd a stroke veszeélye?

Olyan ételekben talalhatdak
mint a sajt, sitemények, zsiros
hiusok és kolbaszok, meg mint
a kokusz- és palmaolaj.

A telitetlen zsirok leginkabb
olajok, mint az oliva- és szoja-
olaj. A zsiros halhus is, mint a
lazac és a szar-
dinia, ilyeneket
tartalmaz, de
mas ételek is
mint, az avo-
kado, a did és
mas magvak.

F6zésnél torekedjen a telitett
(nehéz) zsirokat, mint a vaj és a
kokuszolaj, kis mennyiségben
oliva olajjal felvaltani.

3. Csokkentse a
cukorfogyasztast

Ha tul sok cukrot fogyaszt,
meghizhat, ami a stroke és a
2-es tipusu cukorbetegség rizi-
kojat noveli.

Naponta 7 kockanyi cukornal
(30 g) tobbet ne fogyasszon. Ez
ugyan nem sok, ha tudjuk, hogy
egy konzerv szénsavas udit6 9
kockacukornyi édességet tar-
talmaz. Mint a s6 esetében, a
cukor is sok ételben rejtézik, de
nemcsak az édesekben, hanem

a sosakban is. A ketchupnak
ugyancsak magas lehet a cu-
kortartalma.

4. Kiegyensiilyozott étrend

A napi étkezéseknél valtakoz-
va egyen mindegyik ételfélébdl.
A kész ételekkel ellentétben
a hazikoszt sokszor a leg-
jobb valasztas, mert annal is-
mert, hogy friss dsszetevokbol
készil, kevesebb zsirral, soval
vagy cukorral.

Gyiimélcsok és zoldségfélék:
torekedjen otfélét enni napon-
ta. Jegyezze meg, hogy ez alatt
a konzervalt és fagyasztott
gylimolcs és zoldségféle is ér-
tend6. Tobbszinl zoldségfélét
rakjon a tanyérjara. Ezek napi
egy ételadagot tegyenek ki.
Eteladagjanak egy harmadat a
szénhidratok, mint a krumpli,
arizs, a kenyér és a tésztafélék
tegyék ki.



A fehérjék a sovany husokban,
ahalban és atojasbanvannak. A
nem allati eredet(i szénhidratok
a szarazbabban, a lencsében és
a didban vannak.

A tejtermékek, mint a tej, sajt
és joghurt az er6s csontozathoz
szilkséges kalciumot tartal-
mazzak. Alacsonyabb zsirtar-
talmuakat valogassunk.

Grammonként a zsirokban van
a legtobb kaldria, ezért joval
kevesebb kell beléliik. Ete-
leihez, a telitett zsirtartalmu
osszetevok, mint pl. a vaj vagy
a kokuszolaj helyett hasznaljon
telitetlen zsirtartalmuakat, pl.
olivaolajat.

5. Egyen tobb rostos ételt

A rostos ételek fogyasztasaval
segiti a sulycsokkenést, erdsiti
a szivet, elényds diabétesz
esetében, s egyuttal stroke
elleni védekezés is. A tobb
gylimolcs és zoldségféle altal
szervezete tobb rosthoz jut.
Eteleihez, mint a kenyér, a
tésztafélék és a rizs, teljes
kiérléstii gabonat hasznaljon.
Zabbal, didval, magvakkal
ugyancsak gazdagithato

a szlikséges napi rostadag.

Hogyan csékkentheté a stroke veszélye?

Nyelési nehézség a stroke
utan

Ha a stroke utan
nyelési nehézséggel
kiizd, ahhoz, hogy
veszélytelenil ehes-
sen szikséges a
dietetikus utbaigazitasa.
A dietetikus adhat tanacsot a
biztosan nyelheté és izletes
etelek elkészitéséhez, hogy
részese lehessen a csaladi
étkezéseknek.

Kabitdszerélvezet
A kabitoszerélvezet
a stroke rizikofaktora.

Az olyan kabitdszerek mint pl. a
kokain napokkal a hasznalatuk
utan is novelhetik a stroke
veszélyét. A cannabis, a hero-
in és katcserje, nagy aranyban
a halalt okozd stroke eléidézoi
lehetnek.

/\
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Hogyan csékkenthetd a stroke veszeélye?

TOBB SEGITSEG ES INFORMACIO

Nemzeti Stroke Prevencids
és Rehabilitacios Liga

A Nemzeti Stroke Prevencids
és Rehabilitacios Liga 1993-
ban lett alapitva, ezen a néven
2011 6ta makodink.

Elnok:

Dr. Folyovich Andras PhD,
osztalyvezet6 féorvos.

Dr. Béres-Molnar Katalin
Anna PhD, Bodnar Eszter Rita

A stroke Magyarorszagon az
egyik legnagyobb egészségligyi
teher. Evente 30 000 Uj agyi
katasztrofa esemény  Kkov-
etkezik be. %2 millidan élnek
stroke utani bénultsaggal és 3
millié a veszélyeztettek szama.

Kilonésen nehéz a helyzet a
vidéken él6k szamara, ahol
nehezebb az elldtdshoz valéd
hozzajutdas lehetésége és
lakossdg informaltsaga sem
tokéletes.

A Nemzeti Stroke Liga f6 célja,
hogy az informaciok minden-
kihez eljussanak, fiiggetlentl
attdl, hogy tagja-e a Liganak,
vagy sem, a hozzaférés minden
stroke paciens szamara biztosi-
tott.

Célkitlizésiink, hogy Magyar-
orszagon szignifikdnsan csok-
kenjen az agyi érkatasztrofak
szama, és személyre szabott
rehabilitacioban  részesiiljon
minden stroke beteg.

Megfeleld képzéssel és a riziko
faktorok személyre szabott
szlirésével a stroke esetek nagy
szazalékban csokkenthetéek.

Az ,id6ablak” (a kezelés alkal-
mazasanak maximalis idékor-
latja) ismertetésének meg-
felelé kommunikacidjaval a
gyogyulas esélyeit noveljik.

Mivel a stroke-on atesettek
40%-a mozgasaban sulyosan
korlatozott, ezért az amerikai
stroke egyesiilet Utmutatasa
alapjan Mozgasjavité gyogytor-
na flzetet dolgoztunk ki, ez a
honlapunkon és papiralapon is
elérhetd.

Mivel minden negyedik stroke
esemény a munkaképes ko-
ruakat érinti, ezért gyakor-
lati dtmutaté flzetink van a
munkavallalok visszatéréséhez
a munka vilagaba - személyes
tapasztalatokra épitve.



Miikddésiink fo teriiletei:

Stroke prevencios és szliré
programok

Stroke napi felvilagosito
eléadasok

Stroke centrumok bemutatasa,
elérhet6ségei

Elsédleges prevencio, rizikod
faktorok ismertetése

Egészségligyi és wellness cen-
trumok bazisanak létrehozasa

On-line kommunikacid
erositése, weboldal, Face-
book, telefoniigyelet

Oktatd anyagok terjesztése

Slirgésségi stroke centrumok
adatbazisa

A Nemzeti Stroke Liga alapité
tagja a Magyarorszagi Nemzeti
Betegférumnak (NBF), a
Betegszervezetek Magyarorszagi
Egyesiiletének (BEM0SZ),

Nagyon fontosnak tartjuk, hogy
a nemzetkozi kutatasok ered-
ményei Magyarorszagon is is-
mertek legyenek a lakossag
korében, igy ezeket az oktata-
si anyagokat, rendszeresen
forditjuk magyar nyelvre és
tessziik kozzé honlapunkon is.

Hogyan csékkenthetd a stroke veszélye? | 11

Nemzetkézi  szinten tagjai
vagyunk a SAFE-nek és részt
vesziink az EPF kapacitas épit6
programjaban.

A kronikus betegeket ellatd
magyarorszagi tarsszerveze-
tekkel is allandd kapcsolatban
vagyunk (Afazia Klub; Oszteo-
pordzis Egyesiilet, Nemzetkozi
Pet6 Intézet).

Adataink:

Név: Nemzeti Stroke
Prevencids és Rehabilitacios
Liga

Rovid név: Nemzeti Stroke
Liga

Cim: Eszak-Kozép-budai
Centrum Uj Szent Janos
Korhaz és Szakrendeld
Neuroldgiai Osztaly - Stroke
Centrum

1125 Budapest, Didsarok 1-3

E-mail cim:
info@strokeliga.hu

Weboldal:
strokeliga.hu

Telefon: (+36 1) 458-45-34
Elnok: Dr. Folyovich Andras PhD
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Hogyan csékkenthetd a stroke veszeélye?

LEGYEN AKTIV,
AMENNYIRE CSAK
LEHET

A fizikai aktivitas segit csok-
kenteni a stroke kockazatat.
Testmozgassal olyan anyagok
szabadulnak fel az agyban, me-
lyek kihatnak a jobb kozérzetre,
segitik az érzelemgazdagsagot.

Ha képes novelni fizikai ak-
tivitdsat, ezzel egészségének
és Onbecsiilésének tesz jot.
Némely embernél a fizikai ak-
tivitas a szobaban valo jarkalast
jelenti, masoknal viszont azt,
hogy valamilyen fitnesz prog-
ramhoz csatlakozik, vagy kerti
munkat végez.

Az aktiv, egészséges életmod,
valamint az egészségigyi
problémak kezelése hozzasegit
a kezelés eredményességéhez,
a demencia (elbutulas) és a rak
kockazatainak csokkentéséhez
is.

ELLENORIZTESSE AZ
EGESZSEGI ALLAPOTAT

Ha a stroke-hoz kothetd
egészségigyi problémai van-
nak, akkor terapiahlséggel
enyhitheti a veszélyt. Mindig
tartsa be orvosa utasitasait.

Ha mar stroke-ot vagy TIA-t
élt at, akkor az ujboliak meg-
elézésének legjobb mddszere
az, hogy az orvos altal eléirt
gyogymodokhoz tartja magat.

MAGAS VERNYOMAS

A stroke eseteknek legalabb
a felénél a magas vérnyomas
jatszik kozre, tehat a stroke-
nak ez az egyik legnagyobb
rizikofaktora.

Mi az?

Vérereibe a szive
pumpalja a vért. Amikor a
véraram tulsagosan nagy
nyomassal fesziti a vérerek
falait, azt nevezzik magas
vérnyomasnak, mas néven
hypertonianak.



Ez miért riziko6? A magas
vérnyomas miatt vérrogok kép-
zédhetnek, vagy vérzés alakul-
hat ki az agyban. A magas
vérnyomas a szivinfarktus és
veseelégtelenség oka lehet.

Tudhatom-e, hogy magas a
vérnyomasom? Altalaban
nincsenek tinetei, ezért
rendszeresen ellendrizze a
vérnyomasat. Vérnyomasmerét
a legtobb gyogyszertarban
arulnak, de ingyenes
szUréprogramokon ingyenes
vérnyomasmerést is kinalnak.

Mit tehetek ellene? Ha ma-
gas vérnyomast diagnosztizal-
nak torekedjen egészségesebb
életmddra, de még gyogysze-
rekre is sziiksége lehet. Fon-
tos, hogy rendszeresen szedje
gyogyszereit.

Hogyan csékkentheté a stroke veszélye?

PITVARFIBRILLACIO
(PF)

Ha nem kezelt pitvari fibrillacio-
ja (szivritmuszavara) van, ak-
kor 0tszoros a stroke kockaza-
ta, marpedig

PF esetében a stroke végzetes
kovetkezményekkel jarhat.

Mi az PF? Pitvarfibrillacio
esetében a szivverés sza-
balytalan és sokszor szokat-
lanul gyors.

Ez miért jelent rizikot?
Megtorténhet, hogy a szivbdl
a vér nem Urdl ki minden dob-
banasnal, és a pangd vérben
vérrog képzdédhet. A vérrogot a
véraram az agyig sodorhatja és
stroke-ot okozhat.

Honnan tudhatom,
szivritmuszavarom van?

hogy

Lehetséges, hogy olykor gyor-
sabb szivverést érez, de sok
embernek semmilyen tlinete
sincs. Haziorvos megvizsgal-
hatja és tovabbi kivizsgalasra
kildheti.
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Hogyan csékkenthetd a stroke veszeélye?

Mit tehetek az érdekem-
ben? Ha szivritmuszavara van,
s haziorvosa megallapitotta,
hogy nagy a stroke kockaza-
ta, antikoagulans (véralvadas-
gatld) szert kell kapnia, ami-
vel csokkentheté a veszély. A
véralvadasgatld gyogyszereket
folyamatosan kell szedni.

)

DIABETESZ

A cukorbetegség majdnem
megkétszerezi a stroke kocka-
zatat.

Mi az? A diabétesz azt jelen-
ti, hogy az on szervezete a
vérarambol nem veszi fel sza-
balyszerlen a cukrot.

Miért jelent rizikot? A vér ma-
gas cukorszintje karosithatja a
véredények falat és az idegeket.
Ezaltal novekszik a stroke és a
szivinfarktus, de az amputalas,
a megvakulds és a vese-
karosodas veszélye is.

Honnan tudhatom, hogy dia-
béteszem van? Ha nincsenek is
mas tlinetei, a cukorbetegségre
utalhat a gyakori vizelés, a
kimertltség érzete és a szom-
jusadg. A diabéteszt és a pre-
diabéteszt  (cukorbetegséget
megeldz6 allapot) vérvizsgalat-
tal allapitjak meg.

Mit tehetek az érdekemben?

Akinek 1-es tipusu diabétesze
van annak altalaban inzulinos
kezelést kell kapnia.

A 2-es tipusu diabétesz eseté-
ben egyeseknél elegendd, ha
csak az étrendjikon valtoztat-
nak, mig masoknak gyogysze-
rekre és inzulin kezelésre van
szilkséglk. Az egészségesebb
életmodra vald atallas, mint
pl. a fogyokura, segithetnek
a stroke kockazatainak csok-
kentésében.



MAGAS
KOLESZTERINSZINT

A magas koleszterinszintnek
altalaban nincsenek tlnetei,
mégis a stroke f6 rizikofaktora.

Mi az? A koleszterin testiink
fontos anyaga, de ha tul sok
koleszterin van a veriinkben
karositja a szivet és stroke-ot
okozhat.

Miért jelent kockazatot? A vér
magas koleszterinszintje érel-
meszedést (atheroszklerozist),
érsztkiiletet okozhat. Ezaltal
vérrog képzédhet, ami stro-
ke-ot vagy szivinfarktust idéz-
het eld.

Honnan tudhatom, hogy ma-
gas a koleszterinszintem?
A haziorvosnal elvégezhetd
vérvizsgalatbol.

Mi szolgalhat a javamra?
A koleszterinszint mérése
eldseqiti a szivinfarktus és a
stroke.

Hogyan csékkentheté a stroke veszélye?

kockazatanak felderitését. Ha
ezek bekovetkeztének nagy
a kockazata, torekedjen élet-
modot valtoztatni, csokkent-
se testsulyat, legyen aktivabb,
taplalkozzon  egészségeseb-
ben. A sztatinoknak nevezett
gyogyszerekkel csokkenthet6 a
magas koleszterinszint, s ezal-
tal a stroke veszélye is kisebb.

Vannak emberek, akik magas
koleszterinszinttel sziletnek.
Ez orokletesen magas vérko-
leszterinszint, familiaris hyper-
cholesterinaemia (FHO) az
elnevezése. Akar 20, 30 éves
korban mar halalt okozhat, s
ezért ha tudja, hogy a
csaladban szivbetegség vagy
stroke miatt korai halalozas
volt, fontos kivizsgaltatnia
magat.

A betegség gydgyszerekkel
kezelheto.
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Hogyan csékkenthetd a stroke veszeélye?

MAS, STROKE-KAL
KAPCSOLATOS
BETEGSEGEK

Fogamzasgatlok

A néknél némely szajon at
szedhet6 fogamzasgatld és a
hormonpdtlo kezelés kivalthat-
ja a stroke nagyobb kocka-
zatat. Tehat, ilyenfajta terapia
csak akkor javallott, ha kilon-
ben kicsi a stroke eléfordulasi
veszélye. Azonban ettdl felte-
hetden el kell allnia, ha magas
a vérnyomasa, migrénnel kiizd,
vagy mar korabban stroke-ja
volt.

Ha dohanyzik,
- vagy sulyféloslege
van, vagy ha mar
35 évnél id6sebb,
akkor a
fogamzasgatlo
tablettak illetve a
hormonpdétlo
gyogyszerek
megnovelhetik a
stroke rizikojat.

© © ¢

Stroke kockazat esetén kérje
ki ndgyogyaszanak tanacsat
az onnek legmegfeleldbb,
legkevésbé kockazatos
fogamzasgatlasrol illetve
hormonpdtlasrol.

Stressz, szorongas,
depresszio

Azaltal, hogy stressz éri, szo-
rongasos vagy depresszios, ki
van téve a stroke nagyobb koc-
kazatanak.

Ennek oka még nem tisztazott,
de egyik magyarazata az lehet,
hogy ilyen allapotokban, lelki
teher alatt, nehezebb gondot
forditani az egészségiinkre.

Prébaljon meg barataitdl vagy
szakemberektdl segitséget
kapni az emocionalis problé-
mak megoldasahoz, de mér-
legelie az  egészségesebb
életmod lehetéségét, mialtal
kozérzetét is javithatja.



Obstruktiv alvasi apnoe
(0SA)

Az alvaszavar egy formaja az
obstruktiv alvasi apnoe (0SA),
ami 0Osszefligg a stroke-kal.
Az OSA alvas kozbeni lég-
zéskimaradas. Akiknek ob-
struktiv alvasi apnoejuk van,
azok horkolnak, de nem min-
denki. Feltételezhet6, hogy
napkozben, éppen a sokszor
megszakitott alvas miatt, al-
landdan almosak. Ha ugy gon-
dolja, hogy 6nnek is az OSA-val
van baja, forduljon orvoshoz.
Gyo6zodjon meg egészsége
allapotarol

Mindazok az egészségligyi alla-
potok, melyekrél a korabbiak-
ban sz6 esett, barkinél barmi-
kor el6fordulhatnak. Még akkor
is, ha egészségesnek érzi ma-
gat, rendszeresen jarjon el or-
vosi ellenérzésre.

Hogyan csékkentheté a stroke veszélye?

EZ STROKE

A stroke az agyi érkatasztro-
fa. Akkor kovetkezik be, ha az
agy egy részének vérellata-
sa megszlnik és elhalnak az
agysejtek vagy vérzés roncsolja
az agyat.

Az agykarosodas kihathat az
egész test mlkodésére. Meg-
valtozhat a beszéd, a gondolko-
das, a hangulat.

Ha aggodik az egészsége miatt, jelentkezzen az orvosanal!
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A stroke-nak két fo tipusa van:

1.Az iszkémias:
az agy elzarodottvéredénye miatt.
Az iszkémias stroke, amikor a

vérrog okozza az elzarddast, még
szélltésnek, gutalitésnek is nevezziik.

2.Vérzéses (hemoragias):
vérzés az agyban, vagy az agyat
korilvevo szovetekben.

A vérzéses (hemorrhagic) stroke
ismert neve: agyvérzés.




Hogyan csékkentheté a stroke veszélye?

A STROKE TUNETEINEK FELISMERESE

Fontos tudni, hogyan ismerhet6k fel a stroke legjellemzdbb tiine-
tei, akar dnmagunkon, akar masokon. A FAST teszt ehhez a leg-
jobb mad.

A FAST TESZT

Face (arc):
Képes-e mosolyogni a vizsgalt személy?
Lefittyedt-e az arcanak fél oldala?

Arms (karok):

Foltarthatja-e mindkét karjat és
megtarthatja-e dket ebben a helyzetben?

Speech (beszéd):
Erthet6en beszél-e az illet6 és érti-e amit
mondunk neki? Ertelmetlen-e a beszéde?

Time (id6):

Ha e harom jel valamelyikét észleli
slrgésen tarcsazza a kovetkez6
telefonszamot:Segélyhivé szam, ingyenes,
mobilrél is kozvetlendl hivhata:

104 vagy 112 (Orszagos Mentdszolgalat),

A FAST segitségével felismerheté a stroke harom leggyakoribb tu-
nete. Am, mas jelek is mutatkoznak, melyeket komolyan kellene
venni.

19



20 | Hogyan csékkentheté a stroke veszélye?

Ezek:

S
=

A test féloldali elgyengiilése vagy elzsibbadasa,
beleértve a labakat, karokat, talpat,

Beszédzavar, értelmetlenné valo szavak,
mondatok,

Hirtelen elhomalyosulo atas, fél- vagy kétoldali
latasvesztés,

Hirtelen kialakulo szédilés, egyensulyvesztés,
0sszeeses.

Hirtelen, szokatlan jellegl er6s fejfajas.



Stroke mindenkivel, barmelyik
életkorban megeshet. Ilyenkor
minden masodperc szamit. Ha
a stroke barmelyik jelét észle-
li, ne varjon. Régton hivja ezt
a szamot: Segélyhivo szam,
ingyenes, mobilrol is kozve-
tlendl hivhaté: 112 (Orszagos
Mentdszolgalat).

g5

Név: Nemzeti Stroke
Prevencids és Rehabilitacios
Liga

Rovid név: Nemzeti Stroke
Liga

Cim: Eszak-Kozép-budai
Centrum Uj Szent Janos
Korhaz és Szakrendeld
Neuroldgiai Osztaly - Stroke
Centrum

1125 Budapest, Didsarok 1-3

Hogyan csékkentheté a stroke veszélye?

21

A TIA (ATMENETI AGYI
KERINGESZAVAR)

&

A TIA ugyanugy alakul ki, mint
a stroke, csak tlnetei rovidebb
ideig tartanak, atmenetiek. A
tlinetek megjelenésekor nincs
mod megallapitani, hogy TIA
vagy stroke tortént-e, hanem
rogton hivja ezt a szamot:
Segélyhivd szam, ingyenes,
mobilrél is kozvetlendl hivhatd:
104 vagy 112 (Orszagos
Mentdszolgalat),

E-mail cim:
info@strokeliga.hu

Weboldal:
strokeliga.hu

Telefon: (+36 1) 458-45-34
EInok: Dr. Folyovich Andras PhD
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Hogyan csékkenthetd a stroke veszeélye?

GYORS SEGITSEG
STROKE ESETEBEN

@

A

Ha stroke gyanuja all fenn, az
illetét mentbauton siirgésen
kérhazba kell szallitani.

Eletments fontossagu hogy
mielébb megkezdddjon a
gyogyitas. A stroke
megtorténtétdl kezdve 6rakon
at szikséges az olyan
gyogyszerek adagolasa ame-
lyek feloldjak és eltlntetik a
verrogot, ezért, ha stroke-ra
gyanakszik, azonnal hivja a
segélyhivo szamot:

104 vagy 112 (Orszagos
Ment&szolgalat).

AHOL SEGITSEGET ES
INFORMACIOT KAPHAT

Nemzeti Stroke Prevencios
és Rehabilitacios Liga

A Nemzeti Stroke Prevencios
és Rehabilitaciés Liga 1993-
ban lett alapitva, ezen a néven
2011 6ta mikodink.

Vezetdség tagjai:
Elndk: Dr. Folyovich Andras
PhD. osztély-vezetd f6orvos

Dr. Béres-Molnar Katalin
Anna PhD,
Bodnar Eszter Rita

A stroke Magyarorszagon az
egyik legnagyobb egészségigyi
teher. Evente 30 000 Uj agyi
katasztrofa esemény  kov-
etkezik be. %2 millidan élnek
stroke utani bénultsaggal és 3
millio a veszélyeztettek szama.

Kiilondsen nehéz a helyzet a
vidéken élok szamara, ahol
nehezebb az ellatashoz valo
hozzajutas lehetdsége és
lakossag informaltsaga sem
tokéletes.



Hogyan csékkentheté a stroke veszélye?

A Nemzeti Stroke Liga f6 célja,
hogy az informaciok minden-
kihez eljussanak, fliggetlenil
attol, hogy tagja-e a Liganak,
vagy sem, a hozzaférés minden
stroke paciens szamara biztosi-
tott.

Célkitlizésink, hogy Magyar-
orszagon szignifikdnsan csok-
kenjen az agyi katasztrofas ese-
mények szama, és személyre
szabott rehabilitacioban része-
suljon minden stroke beteg.

Megfelelé edukacioval és a
riziko faktorok személyre sza-
bott szlirésével a stroke esetek
nagy szazalékban csokkent-
hetdk.

Az akut stroke kezelésének un.
.idOablaka” miatt annak is-
mertetése kozérthetdo modon a
gyogyulas esélyeit noveli
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Mivel a stroke tulélék 40%-
ban sulyos mozgas funkciok
sérilése az amerikai stroke
egyesilet Utmutatasa alap-
jan  Mozgasjavitd gydgytor-
na flzetet dolgoztunk ki, ez a
honlapunkon és papiralapon is
elérhetd.

MUkodéslnk f6 tertletei:

Stroke prevencios és szliré
programok

Stroke napi felvilagosito
eléadasok

Stroke centrumok bemutatasa,
elérhetdségei

Elsédleges prevencio, rizikod
faktorok ismertetése

Egészségligyi és wellness
centrumok bazisanak
létrehozasa

Online kommunikacio
erdsitése, weboldal,
Facebook, telefontgyelet

Oktatd anyagok terjesztése

Silirgdsségi stroke centrumok
adatbazisa
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A Nemzeti Stroke Liga alapité tagja a Magyarorszagi
Nemzeti Betegforumnak (NBF),
a Betegszervezetek
Magyarorszagi Egyesuletének (BEMOSZ),

Nagyon fontosnak tartjuk, hogy a nemzetkozi kutatasok
eredményei Magyarorszagon is ismertek legyenek a
lakossag korében, igy ezeket az oktatasi  anyagokat,
rendszeresen  forditjuk magyar nyelvre és tesszik kozzé
honlapunkon is.

Nemzetkozi szinten tagjai vagyunk a SAFE-nek és részt
veszlink az EPF kapacitas épit6 programjaban.

A kroénikus betegeket ellaté magyarorszagi tarsszervezetek-
kel is allandd kapcsolatban vagyunk (Afazia Klub;
Oszteopordzis Egyesiilet, Nemzetkdzi Pet6 Intézet).



NEMZETI
STROKE
LIGA

Név:
Nemzeti Stroke Prevencios és
Rehabilitacios Liga

Rovid név:
Nemzeti Stroke Liga

Cim:

Eszak-Kozép-budai Centrum
Uj Szent Janos Korhaz és
Szakrendeld

Neuroldgiai Osztaly - Stroke
Centrum

1125 Budapest, Didsarok 1-3
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E-mail cim:
info@strokeliga.hu

Weboldal:
strokeliga.hu

Telefon: (+36 1) 458-45-34
Elnok: Dr. Folyovich Andras PhD

Nagy-Britanniaban a Stroke Egyesiilet a vezet6 helyen allo jotékonysagi sze-
rvezet, a stroke elleni kiizdelem elkotelezettje. A kutatdasok pénzelésére ka-
pott donacidkra tamaszkodunk, kutatasaink célja pedig a stroke altal suj-
tottak életmentése és az életbe vago szolgaltatasok. Bdvebb tajékoztatas
a +44 303 3033 100-as segélyszamunkon kaphat, vagy latogasson el a stroke.
org.uk honlapunkra. Kiadvanyainkrdl visszajelzéseket elektromos postan, a
feedback@stroke.org.uk cimre kiildjenek.

A Stroke Egyeslletet, jotékonysagi szervezetként Anglidban és Walesban
(211015 szadm), Skdciaban (SC037789 szam) jegyezték be. Ezenkivil regisz-
traltak még Eszak-frorszégban (XT33805), a Man szigeten (No 945) és Jersey

szigeten (NFO 369).
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