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VodiË za oporavak
od moædanog udara
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Moædani udar prvi je uzrok invalidnosti u Republici
Hrvatskoj i drugi uzrok smrtnosti. Uzrokovan je
poremeÊajem moædane cirkulacije, koji dovodi do
nedovoljne opskrbe odreenih dijelova mozga
kisikom i hranjivim tvarima, uzrokujuÊi oπteÊenje i
odumiranje æivËanih stanica.

Moædani udar moæe biti uzrokovan ugruπkom koji
zaËepi arteriju i onemoguÊi protok krvi kroz nju ili
puknuÊem krvne æile i prodiranjem krvi u okolno
tkivo.

©to je
moædani

udar
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NajËeπÊi uzrok oπteÊenja krvnih æila u mozgu koja
dovode do moædanog udara je ateroskleroza.

Ateroskleroza je bolest koja dovodi do stvaranja
naslaga masnoÊa, vezivnog tkiva, ugruπaka, kalcija
i drugih tvari u stijenci krvne æile, πto uzrokuje
suæavanje, zaËepljenje i/ili slabljenje stijenke krvne
æile.

Zbog
Ëega je
doπlo do
moædanog
udara
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Zaπto svi
moramo

znati
prepoznati

znakove
moædanog

udara
NajËeπÊi simptomi moædanog udara su:

- utrnulost, slabost ili oduzetost lica, ruke ili noge,
pogotovo ako je zahvaÊena jedna strana tijela

- poremeÊaji govora: oteæano i nerazumljivo 
izgovaranje rijeËi, potpuna nemoguÊnost 
izgovaranja rijeËi i/ili oteæano, odnosno potpuno
nerazumijevanje govora druge osobe

- naglo zamagljenje ili gubitak vida, osobito na 
jednom oku ili u polovini vidnog polja

- naglo nastala jaka glavobolja, praÊena 
povraÊanjem bez jasnog uzroka

- gubitak ravnoteæe
- omaglice ili vrtoglavice, nesigurnost i zanoπenje

u hodu, iznenadni padovi povezani s drugim 
simptomima

Ako se moædani udar prepozna na vrijeme, i ako
nema kontraindikacije za primjenu, postupak tzv.
trombolize moæe znaËajno poboljπati ishod kod
ishemijskih moædanih udara (a oni Ëine oko 85%
svih moædanih udara).

Moædani udar udara kao GROM!

Govor
Razumijevanje
Oduzetost polovice tijela
Minute su vaæne, to je moædani udar
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Nakon boravka u bolnici, gdje su se lijeËnici borili
za vaπe preæivljavanje, poËinje vaπa bitka za oporavak.

Svaki bolesnik nakon moædanog udara posjeduje
potencijal oporavka, a rijetko koji bolesnik ga dostiæe.
Bitka za oporavak traje 24 sata dnevno, 7 dana u
tjednu, dakle nikako nije limitirana na vrijeme
provedeno u rehabilitacijskim centrima i tijekom
posjeta fizioterapeuta.

Najbitnija osoba ste vi koji ste preæivjeli moædani
udar. Vaπa volja i vaπe prihvaÊanje oporavka najviπe
Êe odrediti tijek samog oporavka.

Cilj je da se bolesnik nakon moædanog udara osjeÊa
poput vrhunskog sportaπa.
Njegovatelj/ica je druga najbitnija osoba i preuzima
ulogu vrhunskog trenera.

Ovdje Êemo istaknuti nekoliko naËina pomoÊu kojih
moæete vi sami, kod kuÊe i bez financijskih
optereÊenja, pospjeπiti svoj oporavak od moædanog
udara.

Nakon otpusta iz bolnice i ËekajuÊi rehabilitaciju u
toplicama, prvi je zadatak isplanirati oporavak.

Oporavak je
izazov
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Vaπ plan oporavka mora:

- biti realan: Ako je vaπ cilj  ponovo hodati 
normalno, bit Êe vam teπko kada shvatite 
da za to trebaju mjeseci, pa i godine,
i neÊete ni primijetiti neka poboljπanja,

- biti mjerljiv: plan za oporavak mora 
ukljuËivati odreene ciljeve koji 
predstavljaju pomake u procesu 
oporavka,

- zadræati kratkoroËne, srednjoroËne i 
dugoroËne ciljeve.
Na primjer, ovisno o teæini:
KratkoroËni cilj je posjesti se, dugoroËni je 
prohodati.
KratkoroËni je cilj hodati deset koraka, 
dugoroËni cilj je hodanje bez πtapa,

- biti fleksibilan: Plan oporavka Êe se 
neprestano mijenjati, ovisno o samom 
tijeku oporavka. Na primjer, ako je prvotni 
cilj bio hvatanje Ëaπe, jednom kad je taj 
cilj dostignut, sljedeÊi se samo nadovezuje i 
postane piti iz te Ëaπe,

- biti siguran za vaπe zdravlje: dobro je  
postaviti ambiciozan plan, ali valja uvijek 
biti oprezan. Sama Ëinjenica da ste 
doæivjeli moædani udar ukazuje da 
vaπ kardiovaskularni sustav ne moæe podnijeti 
velika optereÊenja.
»im osjetite umor pri vjeæbanju, omoguÊite si 
stanku za odmor.
Za izradu i praÊenje oporavka potrebno je 
voditi dnevnik oporavka koji Êete vi ili vaπ 
njegovatelj ispuniti. Na kraju vodiËa nalazi se 
primjer dnevnika.

Kako
isplanirati

svoj oporavak
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Koristite πto je viπe moguÊe bolesnu stranu tijela

Prijaπnje shvaÊanje “Jednom izgubljeno zauvijek
izgubljeno” odrazilo se i na rehabilitacijske tehnike
koje su imale za cilj πto bolje iskoristiti dio tijela koji
je ostao zdrav, pa su tako pacijenti koji su imali
oduzetu desnu stranu polako uËili kako savladati
hranjenje, pisanje, itd. lijevom rukom.
Nove spoznaje neuroznanosti rehabilitacije stvorile
su pojam NEUROPLASTI»NOST. Ovaj pojam
oznaËava Ëinjenicu da, iako se mrtve æivËane stanice
ne mogu ponovno stvoriti, ostale, zdrave stanice u
mozgu mogu do odreene mjere preoblikovati njihovo
meusobno spajanje u svrhu kompenzacije izgubljene
funkcije.
Mozak je kao miπiÊ: ako se ne koristi, on oslabi i
atrofira. Tako upadate u zaËarani krug.
Zbog moædanog je udara izvoenje odreenog
pokreta oteæano. S jedne strane, miπiÊi koji izvode
taj pokret oslabe, πto oteæava izvoenje pokreta. S
druge strane, nauËite kako izvoditi drugi pokret sa
zdravom stranom, ili uopÊe ne izvodite pokret, i dio
mozga zaduæen za izvedbenu komandu poËinje isto
slabiti, tj. suæuje se, πto dodatno oteæava izvoenje
pokreta, i tako u krug.

Pokret koji joπ uvijek niste savladali morate
zamiπljati, vizualizirati

Dok se koncentriramo i zamiπljamo pokret, dio mozga
zaduæen za samu izvedbu pokreta takoer se aktivira!
Dok fizioterapeut ili njegovatelj izvodi vjeæbe istezanja,
tj. pasivne pokrete s vaπim rukama i nogama, zatvorite

oËi i zamiπljajte da ste vi taj koji aktivno izvodi te
pokrete.

Pokret koji ste ponovno savladali morate
ponavljati, ponavljati i ponavljati

Oporavak je mukotrpan rad. Svaki pokret koji ste
ponovno usvojili morate ponavljati dok ne osjetite
umor. Tada zabiljeæite koliko ste puta uspjeli izvesti
taj pokret.

Pokret treba biti svrhovit!

Pokreti sluæe svakodnevnim aktivnostima.
Dok vjeæbate odreeni pokret, zamiπljajte
(ili joπ bolje, izvodite) aktivnost koja je povezana s
tim pokretom, kao npr. priËvrstiti vijak u dasku,
obrisati kuhinjski stol, otvoriti vrata itd.

Najbitnije
Ëinjenice za
oporavak od
moædanog
udara
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- Dok gledate kako drugi ljudi izvode pokret, nakon
par trenutaka na vama se poËinju zrcaliti pokreti
ljudi oko vas.

- Naime, otkrivene su æivËane stanice koje se ne 
aktiviraju samo izvoenjem odreene radnje, veÊ
i samim gledanjem (promatranjem) te radnje (tj. 
motoriËke aktivnosti drugih osoba). Ti neuroni su
nazvani ZRCALNI neuroni.

- Dok gledate pokret druge osobe ispred vas ili na
ekranu, aktivira se ne samo dio mozga koji 
obrauje vidne podatke, nego se takoer aktivira
dio mozga zaduæen za izvedbu tih pokreta!

- Ako ste se prije moædanog udara bavili 
odreenim posebnim manualnim zanatom, 
sportom, plesom ili joπ bolje sviranjem nekog 
instrumenta, gledanje drugih ljudi koji izvode tu 
aktivnost joπ Êe viπe podraæiti vaπ sustav zrcalnih
neurona.

Podraæite
vaπ sustav

zrcalnih
neurona

Podraæite
vaπ sustav

zrcalnih
neurona
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Vaπ vid vam moæe pomoÊi i na drugi naËin

Iskoristite prirodnu Ëinjenicu da je vaπe tijelo
simetriËno.

Zrcala veliËine cca 100x100 cm postavite na stol
ispred sebe, okomito u odnosu na tijelo, tako da
zrcalna strana bude okrenuta prema vaπoj ruci koja
nije bila pogoena, tj. koju moæete micati.

Promatrajte u zrcalu vaπu pomiËnu ruku, odnosno
njezin odraz. Odraz zdrave ruke u zrcalu izgleda kao
vaπa (skrivena) nepomiËna ruka!
PoËnite pokretati vaπu pomiËnu ruku i zamiπljajte da
se i vaπa nepomiËna ruka takoer sinkronizirano
miËe.

Zadatak je da sa zdravom rukom izvodite malo bolji
pokret od pokreta s bolesnom rukom, buduÊi da je
bit tih vjeæbi iluzija pokreta.

Vjeæbe sa
zrcalom
Vjeæbe sa
zrcalom
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Osjet sluha:
svaki pokret
ima svoj
ritam

Osjet sluha:
svaki pokret
ima svoj
ritam Medicinska znanost dokazala je da glazba ima vrlo

povoljan uËinak na bol, stres, anksioznost.
Nove studije dokazale su da ritmiËna glazba
poboljπava efikasnost vjeæbanja kod sportaπa.

Glazba je moÊan saveznik za raspoloæenje, bez obzira
vjeæba li se uz nju ili ne. Glasna i ritmiËna glazba ima
stimulirajuÊi uËinak, dok se spora i tiha moæe koristiti
za smirenje.
Svaki pokret, ne samo plesni, puno teËnije Êete
izvoditi ako ga poveæete s odreenim ritmom.
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Tijek
oporavka
nakon
moædanog
udara

Tijek
oporavka
nakon
moædanog
udara ©vedski fizijatar Brunnstrom podijelio je tijek oporavka

u 6 razliËitih faza:

1. Tijekom prve faze, cijela pogoena strana je 
oduzeta.

2. Tijekom druge faze, pojavi se spastiËnost u 
oduzetoj strani tijela. Pojava spastiËnosti je jako
neugodna, ali je ipak dobar znak, prognoze su 
jako loπe kad oduzeta strana ostaje mlohava.
Tijekom druge faze pojave se i sinergistiËki pokreti.
To su nevoljni pokreti koji se pojavljuju uz odreeni
pokret. Jako su iritantni za bolesnika.

3. Tijekom treÊe faze, spastiËnost je najjaËa i bolna.

4. Tijekom Ëetvrte faze, spastiËnost se polako 
smanjuje i poËinjete kontrolirati sinergistiËke 
pokrete.

5. Tijekom pete faze, spastiËnost se i dalje smanjuje,
poËinjete sve viπe kontrolirati sinergistiËke pokrete
i izvoditi nekoliko pokreta normalno.

6. Tijekom πeste faze moæete sve viπe pokreta izvoditi
gotovo normalno.
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Tijekom
prvih mjeseci

brzo sam
se oporavljao,

a sad je
stalo

Tijekom
prvih mjeseci

brzo sam
se oporavljao,

a sad je
staloÆivËane stanice podruËja oko zahvaÊenog dijela nisu

umrle, nego su bile inaktivne zbog πoka prouzroËenog
oπteÊenjem. Tijekom prvih mjeseci nakon moædanog
udara ti neuroni se polako ponovno aktiviraju.

Koncentracija æivËanih faktora rasta (kemijske
supstance koje potiËu rast æivaca) je najveÊa odmah
nakon udara te zatim polagano opada.

Zato je najvaænije da oporavak poËne πto prije.
Meutim, kasnije je oporavak sporiji, ali je moguÊ.
Opisani su i sluËajevi oporavka i 40 godina nakon
moædanog udara!

Uvijek se moæe bolje, uz svrsishodan i mukotrpan
rad!
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©to je
spazam, kako
vodi do
kontrakture i
zaπto su vjeæbe
istezanja
toliko bitne?

©to je
spazam, kako
vodi do
kontrakture i
zaπto su vjeæbe
istezanja
toliko bitne?

SkraÊeni miπiÊi shvaÊaju svaki pokret
kao preveliko rastegnuÊe

MOÆDANI UDAR

SPRIJE»ITE
KONTRAKTURE!

Mozak ne prima signal
zbog oπteÊenja

Paralizirani miπiÊi πalju signal:
“Rastegnut sam! Mogao bih puknuti!”
Tu poruku πalju mozgu i kraljeæniËnoj moædini (KM)

KM Ëuje signal i odgovara - “Zategnite se”.
Kada su miπiÊi zategnuti, oni su kraÊi i zaπtiÊeni
od puknuÊa

MiπiÊi su zategnuti 24 sata/7 dana u tjednu
i skraÊuju se
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- Redovito vjeæbajte i jaËajte miπiÊe.

- Nosite Ëvrste cipele. Nemojte hodati u papuËama.

- OpÊenito, omoguÊite viπe rasvjete u svom domu.

- Izbjegavajte tepihe.

- Smjestite potrepπtine nadohvat ruke.

- Postavite rukohvate na stepenicama.

- Izbjegavajte radnje, kao npr. mijenjanje æarulje.

SprijeËite
padove

SprijeËite
padove
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Kontrolirajte:

- Svaki dan: tlak, puls, πeÊer (dijabetiËari)
- Svaki tjedan: tjelesnu teæinu
- Svaka tri mjeseca: kompletnu krvnu sliku (LDL...)

JaËajte kardiovaskularni sustav vjeæbanjem i fiziËkom
aktivnoπÊu.

Prestanite puπiti.

Prebacite se na mediteransku prehranu.

Jedan
moædani
udar je
dovoljan

Jedan
moædani
udar je
dovoljan
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NajËeπÊi oblik srËanih aritmija (odstupanje od
regularnih srËanih otkucaja) nosi naziv atrijska
fibrilacija.

Tijekom atrijske fibrilacije kaotiËan rad srca dovodi
do zastoja krvi u srËanim πupljinama te je poveÊana
moguÊnost stvaranja krvnih ugruπaka koji iz srca
putuju u krvne æile mozga i uzrokuju moædani udar.

Moædani udari uzrokovani atrijskom fibrilacijom su
u pravilu najteæi.

OsjeÊate li katkad treperenje srca?

Nepravilan vam je puls?

OsjeÊate povremeno nedostatak zraka, osobito
tijekom fiziËke aktivnosti ili emocionalnog stresa?

NaruËite se na EKG.

©to je
atrijska

fibrilacija

©to je
atrijska

fibrilacija
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Danas je: ____________ , ____ . Spavala/o sam NIKAKO LO©E DOBRO

Imam li motivaciju za vjeæbanje  NIMALO JEDVA DA JEDVA »EKAM

OsjeÊam li bol NE         DA, i to ______________

                                                UJUTRO POPODNE NAVE»ER

Tlak
Puls
©eÊer
Lijekovi

©to planiram jesti

CILJEVI ZA DANAS DA LI SAM USPIO ODRADITI?                  KOLIKO PUTA? 

Krevet - stolica
Dizanje na noge
Hodanje
Vjeæbe istezanja
Vjeæbanje uz struËnjaka

VJEÆBE

Koja mi se vjeæba danas najviπe sviala
Jesam li danas odradila/o bolje nego πto sam mislila/o

Koji mi je cilj ovaj mjesec

Dnevnik
oporavka
Dnevnik
oporavka
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Hrvatsko druπtvo za prevenciju moædanog udara
(HDPMU) osnovano je 1997. godine sa zadaÊom da
temeljem najnovijih spoznaja u medicinskoj znanosti
sprijeËi nastanak moædanog udara kod ugroæenih
osoba, te da isto tako unaprijedi dijagnostiku, lijeËenje
i rehabilitaciju osoba oboljelih od moædanog udara.

Naπe su aktivnosti usmjerene na edukaciju
stanovniπtva, kao i medicinskog osoblja o moædanom
udaru i riziËnim  Ëimbenicima, kako bi se unaprijedila
dijagnostika i lijeËenje.

KONTAKT

Hrvatsko druπtvo za prevenciju moædanog udara
10000 Zagreb, Kneza Mislava 10/I
Telefon: +385 1 6386 190
Fax: +385 1 6386 191
info@mozdaniudar.hr
www.mozdaniudar.hr

O Hrvatskom
druπtvu za
prevenciju
moædanog
udara

O Hrvatskom
druπtvu za
prevenciju
moædanog
udara
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www.signagainststroke.com

www.mozdaniudar.hrinfo@mozdaniudar.hr
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