Инсульт: что важно знать?
Ежегодно от инсульта умирает 45-50 тыс. украинцев. И эти показатели в 2 раза превышают таковые в Западной Европе. Также 18,5 тыс. украинцев ежегодно становятся инвалидами в результате инсульта. Что нужно знать об этой болезни каждому?
Как и в случае с сердечными приступами, тяжелая форма инсульта, даже со смертельным исходом, может поразить человека внезапно. Около четверти жертв в возрасте до 70 лет умирают после первого приступа, затем эта цифра удваивается. 
Из тех, кто выжил, 40 % нуждаются в постоянном специальном уходе, но только 10 % из них требуют госпитализации. Остальные 60 % – счастливчики. Некоторые выздоравливают полностью, восстанавливаются в достаточной степени, чтобы позаботиться о себе, большинство способны возобновить нормальную жизнедеятельность. 

Причины возникновения инсульта
Инсульт, или нарушение мозгового кровообращения, чаще всего связан с атеросклерозом, утолщением, сужением и уплотнением артерий, обеспечивающих мозг оксигенированной кровью. Атеросклеротический процесс может начаться как в артериях в мозге, так и в артериях, ведущих к мозгу. Шероховатая внутренняя поверхность пораженных артерий становится почвой для образования тромбов. Когда закупорка достигает максимального уровня, говорят, что артерия тромбирована. 

Иногда кусочки тромбов или сгустки крови отрываются от других частей сердечно-сосудистой системы и переносятся к более мелким артериям мозга, приводя к их закупорке – тромбоэмболии. Около 85 % случаев нарушения мозгового кровообращения являются результатом либо тромботической, либо тромбоэмболической артериальной непроходимости. 

Остальные приступы инсультов вызваны кровоизлиянием или разрывами артерий. Большинство из них связано с неконтролируемым высоким артериальным давлением, которое толкает кровь через трещины в затвердевших артериальных стенках. Некоторые случаи разрывов вызваны аневризмой. Это расширенные полости некоторых артерий, которые становятся все тоньше и тоньше, пока не разрываются. 

Инсульт наносит вред тому участку мозга, к которому нет доступа свежей крови и который вскоре отмирает от недостатка кислорода. Если поражается значительный участок мозга, инсульт будет тяжелым или летальным. Меньшая область поражения мозга вызовет более слабые симптомы. 
Кто в группе риска?

Большинство случаев инсульта напрямую связано с высоким артериальным давлением. Люди с гипертонией в 8 раз больше подвержены риску возникновения инсульта, чем люди с нормальным давлением. Другие случаи зависят от фибрилляции предсердий (нарушенного сердцебиения), что увеличивает риск в 6 раз. 

Временные нарушения, называемые транзиторными ишемическими атаками (ТИА), могут быть ранними признаками. Это небольшие приступы, которые начинаются внезапно и проходят менее чем за 24 часа. Большинство из них длится всего несколько секунд, и затем наблюдается полное восстановление. Однако частые ТИА повышают вероятность возникновения инсульта так же, как стенокардия повышает вероятность развития инфаркта. 

Среди других факторов риска – повышенный уровень холестерина и триглицеридов в крови, курение, диабет, ожирение и сидячий образ жизни. Все они способствуют развитию атеросклеротического процесса. Фактически, факторы риска возникновения инсульта в основном сходны с таковыми ишемической болезни сердца, потому что оба заболевания вызваны повреждением жизненно важных кислородо-несущих артерий. 
Можно ли предотвратить инсульт?

Большинство случаев инсульта можно предотвратить. Фактически инсульт, подобно некоторым другим заболеваниям, связанным с образом жизни, – относительно редкое явление в одном поколении, если люди с детства ведут здоровый образ жизни и приобрели здоровые привычки, о которых уже существует много информации. Прислушайтесь к следующим советам:

· Не курите. Одна из каждых шести сердечно-сосудистых смертей напрямую связана с курением табака. 

· Регулярно проверяйте артериальное давление. Гипертония не имеет симптомов, и она может подкрасться незаметно. Помните: гипертония повышает риск возникновения инсульта на 800 %!
· Употребляйте как можно меньше соли. В тех странах мира, где уровень потребления соли низок, случаи гипертонии практически не отмечаются. В Японии, где потребление соли высокое, инсульт является главной причиной смерти. 

· Нормализуйте массу тела. Ожирение способствует развитию атеросклероза, гипертонии, а также является причиной большинства случаев диабета. 

· Придерживайтесь диеты с низким содержанием жира и холестерина и высоким содержанием клетчатки. Доказано, что потребление жира в количестве менее 20 % ежедневной нормы калорий защищает внутреннюю часть артерий от атеросклероза. 

· Занимайтесь физическими упражнениями активно и регулярно. Упражнения улучшают циркуляцию крови, помогают контролировать массу тела и гипертонию.

Если восстановиться после инсульта?
Образ жизни, помогающий предотвратить инсульт, ускорит восстановление, а также поможет избежать повторного приступа. После острых инсультов пациенты нуждаются в хорошем уходе и энергичной реабилитации. В некоторых случаях полезны такие хирургические процедуры, как эндартерэктомия (очищение артерий). 

Небольшие дозы аспирина помогают предотвратить инсульт у восприимчивых людей. Однако помните, что аспирин также может вызвать кровотечение и усугубить язвы желудка. 

Главное, что артериальная непроходимость обратима. Утолщенные, суженные артерии медленно открываются снова, когда человек строго придерживается вегетарианской диеты с очень низким содержанием жира, наряду с другими составляющими здорового образа жизни. Хотя объектом этих исследований были коронарные артерии, подобных результатов следует ожидать и в отношении артерий, влияющих на мозг, поскольку лежащая в основе проблема аналогична. 

Все люди рождаются с мягкими, гибкими, эластичными стенками артерий. У многих национальностей сохраняются здоровые артерии и низкое артериальное давление на протяжении всей жизни. Это доступно и нам, если мы будем вырабатывать здоровые привычки до того, как нашему организму нанесен ущерб. 
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