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Niniejszy niezbedny
przewodnik dotyczy
opieki nad osoba,
ktoéra doznata udaru
mozgul.

Przewodnik zawiera nastepujace
informacje:

o Kim jest opiekun i jakie wsparcie
moze otrzymac.

o Czego mozna sie spodziewac,
jesli bliska osoba miata udar.

o Porady dotyczace radzenia
sobie z typowymi objawami
udaru mozgu.

o Jak dbac o siebie i swoje
zdrowie jako opiekun.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie pod numer 0808 801 0899



Czy jestem opiekunem?

Jesli pomagasz komus choremu, mozesz
zostac uznany za nieformalnego ub
nieoptacanego opiekuna.

Moze to oznaczac pomoc w potrzebach
medycznych, takich jak pomoc w terapii lub
wizytach lekarskich.

Moze to tez oznaczac pomaoc
w praktycznych potrzebach, takich jak prace
domowe, transport lub higiena osobista.

Moze to rowniez obejmowac zapewnianie
wsparcia emocjonalnego i ramienia, na
ktorym mozna sie wyptakac.

Jesli regularnie poswiecasz bliskiej osobie po
udarze lub innej chorobie czas, pomagajgc
w ktorejkolwiek z tych czynnosci, nawet jesli
nie mieszkasz z tg osobg, mozesz zostac
uznany(-a) za nieformalnego opiekuna.

Wiecej informacji na temat bycia nieformalnym
opiekunem oraz mozliwej pomocy i wsparcia
mozna znalez¢ w naszej broszurze na temat
praw opiekuna dostepnej bezptatnie

w witrynie chss.org.uk

www.chss.org.uk



Czego mozna sie
spodziewac po udarze

Oprocz bezposrednich objawow klinicznych
udaru u wielu 0sOb wystepujg rowniez inne
dolegliwosci.

o Reakcje emocjonalne. Udar mozgu jest
traumatycznym wydarzeniem i wielu
pacjentow odczuwa niepokoj, obnizenie
nastroju i strach.

o Trudnosci w przystosowaniu sie do
nowych ograniczen i objawow, ktore
czesto oznaczajg wiele zmian w zyciu
codziennym.

o Trudnosci z przyjmowaniem pomocy.
Wiele osob, ktore przed udarem byty
niezalezne, ma trudnosci z proszeniem
O pomoc lub otrzymywaniem pomocy
I opieki, nawet jesli jej potrzebujg.

o lzolacja spoteczna i samotnosé. Wiele
0sOb, ktore przezyty udar, ma trudnosci
z powrotem do swoich zwyktych
aktywnosci spotecznych lub z wyjasnieniem
INnnym, przez co przechodzg.
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o Zmiany w relacjach. Dotyczy to przyjazni,
rodziny i zwigzkow romantycznych. Udar
czesto zmienia sposob, w jaki ludzie s
W stanie odnosic sie do innych i requluje
istniejgce relacje.

o Zaktopotanie. Ludzie mogg doswiadczac
objawow, ktore uwazajg za krepujace,
takich jak paraliz twarzy lub trudnosci
Z mowieniem. Ktopotliwa moze byc
rowniez potrzeba pomocy w zakresie
higieny osobistej.

Wazne jest, aby pamietaé, ze wszystkie
te czynniki moga mie¢ wptyw réwniez
na opiekuna. Bycie opiekunem
prawdopodobnie wptynie na Twoje zycie
na wiele sposobow i to normalne, ze na
poczatku bedziesz mie¢ pewne trudnosci
z przystosowaniem sie. Obserwowanie,
jak ukochana osoba przechodzi przez
traumatyczne wydarzenie, moze byc
wstrzgsajgce rowniez dla opiekuna.

Pamietaj — z pustego i Salomon nie naleje!
Zadbaj przede wszystkim o siebie | poszukaj
wsparcia, jesli to mozliwe.

www.chss.org.uk



Czeste objawy
wystepujace po udarze

Objawy udaru sg bardzo rozne u roznych
0soOb. Powszechne konsekwencje udaru
maozgu to m.in:

() Utrata mobilnosci. Wiele udarow
prowadzi do ostabienia lub
paralizu miesni. Dana osoba moze

| miec trudnosci z chodzeniem,
' podnoszeniem przedmiotow,
a nawet z jedzeniem i piciem.

Trudnoéci w komunikacji. Udar moze
powodowac afazje (uszkodzenie
czesci mozgu kontrolujgcych jezyk),

a ostabienie miesni moze utrudniac
maowienie lub pisanie.

i
Zmiany poznawcze lub sensoryczne.
Udar moze wptynac na sposob
myslenia lub doswiadczania Swiata.
ﬁ

Nietrzymanie moczu lub stolca. Udar
Mozgu moze wptyngc¢ na zdolnosc
danej osoby do kontrolowania funkcji
fizjologicznych.
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% \% .\ Dysregulacja emocjonalna lub

>a\"/ trudnosc w kontrolowaniu sposobu
I momentu wyrazania emocji. Moze
to oznaczac, ze czyjes emocje sg
silniejsze lub ze ma nietypowe lub
niewtasciwe reakcje (Np. smieje sie,
gdy cos jest smutne)

Utrata wzroku. Po udarze moze
dojs¢ do zmian w widzeniu,

w wyniku ktorych dana osoba bedzie
niewidoma lub niedowidzaca.

Bol lub zmiany czucia. Udar moze
zmienic sposob, w jaki ludzie
doswiadczajg wszelkiego rodzaju
wrazen i moze powodowac
przewlekty bol.

Zmeczenie lub znuzenie na skrajnym
poziomie, ktory utrudnia codzienne
funkcjonowanie.

Problemy z potykaniem lub
@ jedzeniem w wyniku ostabienia miesni.

www.chss.org.uk




Zarzadzanie
potrzebami fizycznymi

Osoby po udarze czesto potrzebujg pomocy
w wykonywaniu czynnosci fizycznych.

Wazne jest, aby zachowac ostroznosc, kiedy
oferuje sie wsparcie fizyczne. Upewnij sie,

ze pamietasz o wtasnych ograniczeniach
fizycznych i potrzebach oraz w miare
mozliwosci rozmawiaj z pracownikami stuzby
zdrowia, aby wiedziec, jak najlepiej wspierac
osobe po udarze.

Rehabilitacja i terapia

Rehabilitacje po udarze nalezy rozpoczac
jak najszybciej. Zazwyczaj obejmuje ona
regularne ¢wiczenia fizyczne, a takze wizyty
u specjalistow.

Jesli to mozliwe, staraj sie uczestniczyc

w tych spotkaniach | zadawaj pytania
dotyczgce najlepszych sposobow wspierania
I pomocy w cwiczeniach w domu.
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Podnoszenie i przenoszenie

Probe przeniesienia lub podniesienia osoby
nalezy podejmowac wytgcznie po petnym
przeszkoleniu w zakresie bezpiecznego
wykonywania takich czynnosci. Zapytaj
fizjoterapeute, pielegniarke lub terapeute
zajeciowego, jak to zrobic.

Jesli osoba dotknieta udarem ma stabe ramie,
nigdy nie nalezy podnosic jej pociggajac

za nie, poniewaz moze to spowodowac
uszkodzenie stawu. Zawsze ZWracaj uwage
na to, czy mozesz wyrzgdzi¢ krzywde osobie,
ktorg sie opiekujesz i upewnij sie, ze ma ona
mozliwosc poinformowania, jesli czuje sie
niekomfortowo.

Potykanie

Wiele 0sob po udarze ma trudnosci

Z przezuwaniem i potykaniem. Konieczna
moze by¢ pomoc w przygotowaniu
bezpiecznej zywnosci. Wiecej informacji
mozna znalez¢ w naszym arkuszu
informacyjnym na temat dysfagii (dostepnym
w witrynie www.chss.org.uk).

Wazne jest rowniez, aby by¢ obecnym, gdy
0soba z problemami z potykaniem je lub
pije. Dowiedz sie od pracownikow stuzby
zdrowia, co nalezy zrobic, aby pomaoc
podopiecznemu w przypadku zakrztuszenia.

www.chss.org.uk


http://www.chss.org.uk

Komunikacja

Jesli udar mozgu wptywa na zdolnosc
komunikowania sie pacjenta, zostanie on
prawdopodobnie skierowany do logopedy
(speech and language therapist, SLT), ktory
zaleci cwiczenia.

Cwiczenie jest wazne w radzeniu sobie

z komunikacjg po udarze, wiec jesli mozesz
zaangazowac sie w pomoc w ¢wiczeniach
w domu, bedzie to bardzo pomocne. Zapytaj
logopedy, jesli nie masz pewnosci, jak
najlepiej to zrobic.

Nietrzymanie moczu i stolca

Po udarze niektore osoby tracg kontrole nad
pecherzem moczowym i/lub odbytem.

W razie potrzeby nalezy zwrocic sie o
porade do zespotu opieki zdrowotne).

Mozna rowniez uzyskac wsparcie w zakresie
kosztow sprzetu, takiego jak wktadki dla osob
nietrzymajgcych moczu.

Podczas wymywania lub czyszczenia
Moczu wazne jest bezpieczenstwo. Uzywaj
rekawiczek, jesli jest to wygodniejsze,

I zawsze myj rece mydtem antybakteryjnym
I cieptg woda.
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Upadki i drgawki

Upadki sg bardziej prawdopodobne po
udarze mozgu. Pamietaj o tym, ale nie
powstrzymuj osoby, ktorg sie opiekujesz,
przed aktywnoscig. Ryzyko upadku mozna
zmniejszyc, upewniajac sie, ze podtoga
jest czysta i rowna, ze w poblizu nie ma
przedmiotow, o ktore mozna sie potkngc
oraz ze w razie potrzeby chory moze
skorzystac z laski lub chodzika.

Nie pozwalaj podopiecznemu na
samodzielne pokonywanie schodow, dopoki
nie zostanie on uznany za zdolnego do tego
przez specjaliste.

W rzadkich przypadkach udar moze
rowniez powodowac napady padaczkowe.
W takim przypadku nalezy zadzwoni¢ pod
numer 999 i natychmiast zwrocic sie

O pomoc medyczng.

www.chss.org.uk



Zarzadzanie potrzebami
emocjonalnymi

Udar moze bezposrednio wptywac na
emocje, uszkadzajgc kontrolujgce je czesci
mozgu. Udar moze rowniez posrednio
wptywac na emocje — jest to traumatyczne
przezycie, a proces powrotu do zdrowia
moze byc¢ bardzo trudny.

Wazne jest, aby opiekun udzielat wsparcia
I byt Swiadomy tych nowych potrzeb
emocjonalnych.

Wybuchy emocjonalne

Udar moze wptywac na kontrole emoc]i,
utrudniajgc ludziom samoregulacje. Stres

I frustracja mogg rowniez prowadzi¢ do
wybuchow ztosci lub silnego obnizenia nastroju.

Osoby po udarze mogg rowniez zachowywac
sie w nietypowy sposob, np. ptakac, Smiac
sie lub przeklina¢ w nieodpowiednich
momentach. Moze to byc przerazajgce lub
denerwujgce dla ludzi wokot nich.
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Staraj sie pamietac, ze te wybuchy
niekoniecznie wynikajg z osobistego stosunku
do innych osoéb. W razie potrzeby zwolnij -
jesli to mozliwe, opus¢ pomieszczenie, ztap
oddech i wrdc, gdy bedziesz w stanie.

Zmiany osobowosci

U niektorych osob po udarze mogg wystgpic
zmiany osobowosci. Moze byc trudno to
zrozumiec lub poradzi¢ sobie z tym. Jesli
zmagasz sie z tym problemem, wazne jest, aby
byC otwartym i porozmawiac z zaufang osoba.

Trauma i lek

Po udarze mozgu ludzie czesto zmagajg sie
z niepokojem i strachem przed kolejnym
udarem. Mogg rowniez reagowac
traumatycznie na sytuacje, ktore
przypominajg im o przebytym udarze.

Lek nie zawsze reaguje na logike, ale nadal
pomocne jest przypomnienie danej osobie,
CO sprawia, ze jest bezpieczna. Jesli mozesz
pomaoc podopiecznemu unikngc czynnikow
wywotujgcych niepokd), jest to rowniez dobre
rozwigzanie.

www.chss.org.uk



Obnizenie nastroju i depresja

Wiele osob po udarze doswiadcza obnizenia
nastroju. Wazne jest, aby by¢ swiadomym
tych uczuc, ale takze rozpoznac, kiedy mogg
one zmienic sie w depresje kliniczna.

Typowe objawy depresji obejmujg zmiany

w zakresie apetytu i snu, niski poziom energi
I utrate motywacji, trudnosci z koncentracjg

I zmniejszong dbatosc o swoj wyglad. Jesli
kto$ wykazuje takie objawy, a zwtaszcza jesli
wyrazit chec zrobienia sobie krzywdy lub brak
woli do zycia, wazne jest, aby porozmawiac
Z nim i jego zespotem medycznym

O swoich obawach.

Samotnosé i izolacja

Udar moze czesto prowadzi¢ do wycofania
sie z aktywnosci spotecznej, a samotnosc
jest powszechna. Nalezy w miare mozliwosci
zachecac osobe, ktorg sie opiekujesz, do
udziatu w grupach wsparcia i zajeciach
towarzyskich. Bardzo pomocna jest rowniez

sama obecnosc, stuchanie i troska.
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Dbanie o wtasne
emocje

Chociaz wazne jest, aby wspierac
podopiecznego w jego zmaganiach
emocjonalnych, Twoje wtasne emocje sg
rownie wazne. Bycie opiekunem nie oznacza,
ze musisz ignorowac lub pomija¢ wtasne
potrzeby emocjonalne, aby opiekowac sie
Kims innym.

Wszystkie trudnosci emocjonalne
wymienione na poprzednich stronach,
oprocz zmian osobowosci, mogg byc¢
rowniez odczuwane przez opiekuna.
Wazne jest, aby wiedziec, ze jest to
zupetnie normalne.

Upewnij sie, ze masz z kim porozmawiac

I wiesz, jak zadbac o wtasne

samopoczucie emocjonalne | @
psychiczne. ‘ .

www.chss.org.uk




Dbanie o siebie

Jesli opiekujesz sie kims, waznigjsze niz
kiedykolwiek jest dbanie rowniez o siebie.
Opieka moze byc¢ czasami trudna lub
stresujgca i wazne jest, aby dbac o wtasne
zdrowie psychiczne i fizyczne.

Mozesz sobie pooc:

.. ° Dotaczajac do grupy wsparcia,
;'.l.‘ centrum dla opiekunow lub innej siec
dla opiekunow, ktérzy mogg podzielic
sie swoimi doswiadczeniami.

Robigc regularne przerwy.
a Postaraj sie uwzgledni¢ w swoim
harmonogramie czas tylko dla siebie

— na hobby, ktore lubisz, filizanke
kawy z przyjacielem lub spacer

w samotnosci. Moze to miec miejsce
podczas wizyt lekarskich lub mozna
umowic sie z przyjacielem, cztonkiem
rodziny lub zawodowym opiekunem,
aby w razie potrzeby zajat sie Twoim
podopiecznym.
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Wyjezdzajac na wakacje. W razie
potrzeby mozesz zorganizowac
opieke zastepczg. Te wakacje
Mogg nie wigzac sie z faktycznym
wyjazdem — wazne jest, aby

miec czas wolny od obowigzkow
zwigzanych z opiekg.

Rozmawiajac z kims$ — przyjacielem,
cztonkiem rodziny lub terapeuta.

Dbajac o wtasne zdrowie. Cwiczenia,
dieta, sen i reqularne badania mogg
poprawic ogolny stan zdrowia |
utatwic opieke nad kims innym.

Fundujac sobie przyjemnosci.
Upewnij sie, ze w swoich planach
uwzgledniasz rzeczy, ktore sprawiajg
Ci przyjemnosc, a takze rzeczy, ktore
robisz dla innych ludzi.

L D E

@@ Dazielyc sig obowigzkami, jesli jest
m taka mozliwos¢ Nawet jesli jestes
gtownym opiekunem danej osoby,
Swiadomosc, ze jest ktos inny, do
kogo mozna sie zwrocic, moze
ztagodzic stres.

www.chss.org.uk




Porady i wsparcie

Poza pomoca ze strony zespotu specjalistow,
przyjaciot i rodziny, opiekun moze uzyskac
porady i wsparcie od:

Organizacji Chest Heart & Stroke Scotland
Zadzwon pod numer 0808 801 0899,

aby porozmawiac z jednym z naszych
przeszkolonych pracownikow Advice Line.
www.chss.org.uk

Wyslij e-mail na adres: adviceline@chss.org.uk

Sieci Befriending

Befrienders to wolontariusze, ktorzy moga
odwiedzi¢ opiekuna lub pacjenta po udarze
albo porozmawiac z nim, aby pomoc mu
W walce z samotnoscig i izolacja.
www.befriending.co.uk

Carers Scotland

Organizacja charytatywna wspierajgca
opiekunow i prowadzgca kampanie na rzecz
wiekszego wsparcia.
www.carersuk.org/scotland

Tel: 0141 378 1065

E-mail: advice@carersuk.org
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Care Information Scotland

Informacje na temat opieki i wsparcia w opiece.
www.careinfoscotland.scot

Tel: 0800 011 3200

Carers' Trust

Obejmujgca catg Wielkg Brytanie organizacja
charytatywna, ktorej celem jest tgczenie sieci
opiekunow i wspieranie ich.

www.carers.org

Different Strokes

Organizacja charytatywna specjalizujgca sie

w pomocy mtodym osobom po udarze mozgu
i ich opiekunom.

www.differentstrokes.co.uk

Shared Care Scotland

Pomaga znalez¢/zaplanowac opieke zastepcza
lub wsparcie.
www.sharedcarescotland.org.uk

Tel: 01383622462

Stroke4Carers

Internetowe zrodto informacji na temat
udaru mozgu.
www.stroke4carers.org

www.chss.org.uk
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Nasze publikacje dostepne sg w Szkocji
bezptatnie dla kazdego, kto ich potrzebuje.
Wejdz na strone www.chss.org.uk/resources-
hub, aby zyskac¢ dostep do wszystkich

naszych zasobow, w tym innych niezbednych
przewodnikow z tej serii.

Aby uzyskac bezptatne, poufne porady i
wsparcie, zadzwon do naszych pielegniarek
pracujgcych na infolinii pod numer 0808 801
0899 (pon.—pt. 9:30-16:00), wyslij SMS o tresci
NURSE pod numer 66777 lub e-mail na adres:

' adviceline@chss.org.uk.

W Szkocji ponad milion 0sob, 1. jedna na

piec, zyje ze schorzeniem ptuc lub serca albo
po udarze mozgu. Dziatamy, aby pomagac
wszystkim, ktorzy tego potrzebuja. Aby to robic,
potrzebujemy jednak Twojej pomocy. Wejdz
na strone www.chss.org.uk/supportus, aby
dowiedziec sie, jak mozesz pomaoc wieksze)
liczbie 0sob w Szkodji.

Jesli potrzebujesz niniejszej Chest 0

publikacji w innym formacie, Heart &

skontaktuj sie z naszymi Stroke

pielegniarkami pracujgcymi Scotland

na infolinii. JAK ZYC, TO TYLKO
PELNIA ZYCIA
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