Tootame
patsiendi
ravijargi-
muse nimel
uhiselt!
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VOIMALIKUD MEETODID RAVIJARGIMUSE PARANDAMISEKS":

e Patsiendi harimine ravi eesmarkidest ja voimalikest kdrvaltoimetest
* Ravimite alane ndustamine

e Soovitades retseptiravimeid, mille omaosalus
patsiendile on madalam

e Lihtsustatud ravimireziim

* Motivatsioonistrateegiad, nagu ravimite meeldetuletuse
tabelid, jarjepidevuse koolitus, sotsiaalne tugi, meditsiinide
telefonikdned, pereliikmete tugi.

"Nonadherence to antihypertensive drugs. A systematic review and meta-analysis. Abegaz et al. Medicine (2017)
22018 ESC/ESH Guidelines for the management of arterial hypertension, European Heart Journal (2018) 39, 3021-3104 \’



Kuidas aitab Teva
ravijargimust parandada?

Ravimfirma Teva hakkab kasutama uusi ning
selgemaid ravimipakendeid. See muudab arstide
ja apteekrite t66 lihtsamaks ning annab
patsientidele paremini arusaadavat ja

ohutumat teavet ravimite manustamise kohta.

Meie uus
pakend. on..s

o Koige olulisem teave on

v lihtsasti loetav toodud esile suures kirjas

v . .
kergeSt' eristatav o Erinevad véarvid teevad ravimi

lihtsasti eristatavaks
¥ mugav kasutada

e Ravimi tugevus
on réhutatud
varvilises ringis

o Oluline teave
on pakendi kaigil
killgedel, aitamaks
leida kiiresti
Siget ravimit -
/

o Pakendi tagakiiljel
on oluline info ravimi
kohta ning markuste
lahter lisainformatsiooni
mérkimiseks

Ravim

50 mg Tabletid

Suukaudselt manustatay

/ Teva kaubamargiga

tagame me patsiendile

e Ravimvormi P”tid‘?St on alati kvaliteetse ravimi
lihtne aru saada ning see

aitab &ige ravimi
dra tunda

?;altln.
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Téhelepanu, tegemist on retseptiravimitega. Materjal on méeldud
ainult tervishoiut6étajale ja proviisorile/farmatseudile.

Taiendav teave miiligiloa hoidja Eesti esindusest: UAB Teva Baltics Eesti
filiaal, Hallivanamehe 4, Tallinn 11317, tel 6610 801

https://www.teva.ee/et/estonia/
G @Terviseeesthoolitsemine e\’q
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Jélgige oma vererohku!

AN
A\

Hipertensioon on krooniline haigus, mida saab ravimiga véga hésti kontrolli all hoida. Hipertensiooni
ravi eesmark on saavutada ja sailitada pikaks ajaks eesmargiparane vereréhk. Ravi hdlmab nii ravimite
regulaarset kasutamist kui ka elustiili muutmist. Jargmisel lehel leiate nduandeid, mis aitavad kaasa
vererdhu eesmarkvaartuste saavutamisele.

SEITSE NAPUNAIDET, KUIDAS SAILITADA OIGET VEREROHKU

Vahendage soola
tarbimist

Jélgige soola sisaldust toi-
dus ja vahendage selliste
toitude tarbimist, kus esi-
neb suures koguses soola
(valmistoit, kiirtoit, soolatud
maapéhklid, krépsud jne).
Kasutage pdevas =5-6g
soola.

Séilitage oige
kehgkaalg

Juhul, kui olete Ulekaaluline,
proovige kaotada véhemalt
5 kg. Selleks vaadake iile
oma toitumine ning kom-
bineerige see aktiivse liiku-
misega. Naiteks kasutage
lifti asemel treppi.

Sooge
tervislikku toitu

Organismi korrektseks
toimimiseks  on  oluline
valkude, rasvade, suhkrute,
kiudainete, vitamiinide
ja  mineraalainete  tasa-
kaalustaud tarbimine. Selle
saavutate mitmekdilgse toi-
tumisega, kuid mitte darmise
dieediga. Puu- ja koogivil-
jad 2200g pédevas. Kiud-
aineid 35-45g péevas,
eelistatult tdisteratooted.
P&ahklid (soolamata) -30g
pédevas. Kala 1-2 péeva
nadalas.

@)

4d

Piisige
l6dvestunud

Pikaajaline stress v&ib kah-
justada  teie  organismi.
Varuge aega, et tegeleda
hobidega. Tehke regulaar-
selt sporti voi kasutage
|66gastumisvotteid (jooga,
pilates, meditatsioon). Sage-
li aitab kaasa péaevakava
koostamine.

Olge
aktiivne

Treening peaks olema iga
paeva lahutamatu osa. Kiire
kdndimise, jalgrattaga sdit-
mise v3i naiteks ujumise-
ga tugevdate oma sidant,
parandate vereringet ja tun-
nete ennast paremini. Piisab
juba 30 minutist psevas.

Vatke ravimeid nagu
arst on soovitanud

Votke ravimeid vastavalt ar-
sti vGi apteekri soovitusele.
Selleks, et te ei unustaks ravi-
meid digel ajal votta, on hea
kui teete seda iga paev ihel
ja samal ajal. Abi véib olla ka
tableti organiseerijast. Kui te
ravimeid ei vGta, ei saa need
teid ka aidata.

Arge suitsetage ja
vdahendage alkoholi
tarbimist

Suitsetamine kahjustab
veresooni ja suurendab olu-
liselt k&igi kérgvererdhu ti-
sistuste esinemisriski. Samu-
ti tdstab alkohol vererdhku.
Lisaks soodustab alkohol
rasvumist. Kunagi ei ole liiga
hilja alustada! Tahtis on teha
esimene “samm” ja edasi
minna. Piirake alkoholi
tarbimist kuni 14 ihikuni
nadalas, kui olete mees-
terahvas ja 8 iihikuni ndda-
las, kui olete naisterahvas
(1 lihik on 125 ml veini voi
250 ml Slut).




Vererohu mootmine

Ravi eesméark on saavutada keskmine vererdhu
tulemus kodukeskkonnas alla 135/85 mm Hg?.
Proovige neid népunaiteid, et jalgida kodus oma vererdhku:

e Modtke vererdhku alati iga péev samal ajal.
* Vétke vahemalt kaks naitu 1-2-minutilise vahega. 135/85

mm Hg

ENNE MOOTMIST: MOOTMISE AJAL:
e 30 min jooksul ei tohi e Eirdagijuttu
stitia ega juua e Kasi puhkab rinna kérgusel
e Tlhjendage pdis * Moddetakse palja naha pealt

e Selg on toetatud
e [stuge nii, et jalad toetuvad maha

«

Aeg Nait 1 Nait 2 Aeg Nait 1 Nait 2

Kuidas aitab Teva parandada

e ravijargimust?

Ravimifirma Teva on kujundanud uued ravimipakendid.

@ See muudab arstide ja apteekrite t66 lihtsamaks ning

Ravim
I

annab patsientidele paremini arusaadavat teavet ravim-
ite manustamise kohta.

2 Williams B et al.; ESC Scientific Document Group. 2018 ESC/ESH Guidelines for the management of arterial hypertension.
Eur Heart J. 2018 Sep 1;39(33):3021-3104.

www.cdc.gov/bloodpressure

Pakendi esikiiljel olev piktogramm tahistab ravimvormi, kuju, ravimvormi jaotamise véimalusi ja toimeaine kogust. Pakendi
tagakiiljel on tabel liihikese informatsiooniga toote kohta. Taiendav teave milgiloa hoidja Eesti esindusest:

UAB Teva Baltics Eesti filiaal, Hallivanamehe 4, Tallinn 11317, tel 6610 801

voi ravimi omaduste kokkuvétetest: t
https://www.teva.ee/et/s ia/ @ @Tervi hooli i e\’a
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Ravimite ajakava

Millal A
Kui palju ja millal vétta? Kui kaua
peaks
ravimit
voétma?

LEWTT Milleks
nimetus ja ravimit kasutada? (enne,
annus kasutatakse? pérast, koos
toiduga)

Lisainfo:
Patsiendi nimi:
Arsti nimi:

Arsti telefoninumber:

Minu jargmised arstiajad

Kuupéev ja kellaaeg

i
i
i i
I
i
Y
i
)

Markmed arstile
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Levinuimad miiiidid ja vidararusaamad,
mis on seotud kérgenenud vererohuga:

Miiiit: Kui ma tunnen end hasti, ei saa mul olla kérge vererdhk.
Tode: Teie méodetud verershk on aluseks kdrge vererdhu diagnoosimisel.

Miiiit: Kérget vererdhku saab vélja ravida.
Tode: Hiipertensiooni ravi on elt

Miiiit: Vein on stidamele tervislik, nii et vin seda juua nii palju, kui tahan.

Tode: Alkohol tostab verershku. Piirake alkoholi tarbimist 14 iihikule nddalas,
kui te olete meesterahvas ja 8 iihikule nadalas, kui te olete naisterahvas.

(1 Ghik vordub 125 ml veini v6i 250 ml 6lut.)

Miiiit: Ma ei saa midagi teha, kui mul on kaasastindinud karge vereréhk.
Tode: Ei. Oluline on kindlaks teha kaasasiindinud kérge vererdhu
pohjus ja seejirel saab seda ravida ja vastavalt tegutseda.

Miiiit: Mul ei ole probleeme, piisab sellest, kui arst aeg-ajalt mu vererdhku méadab.
Tode: Ainult regulaarne vererdhu jalgimine voib niidata teie veresoonte
seisundit ja aidata méista, kas see haigus on kontrolli all voi mitte.

Soovitatav on vererdhku mééta 1-2 korda nidalas.

Miiiit: Kui ravimite votmisega kaasneb vererdhu langus, saan ravimite vétmise I6petada.
Tode: Korgvererdhu ravi kestab terve elu.

Miiiit: Ma ei lisa toidule soola, nii et seega mind ei ohusta.

Tode: Kérge vererdhu riski suurendab vanus, iilekaal, suitsetamine, vihene fiiiisiline
aktiivsus, stress ja paljud muud tegurid.

Miiit: Kasutan ainult kos$er- voi meresoola, milles on vahe naatriumi.

Tode: Toendid iitlevad, et igasuguse soola tarbimise soovitatav pdevane kogus on <5-6g.

Miiiit: Kdrge vererdhk on sama, mis kiire pulss.
Tode: Pulss on siidame 166gisagedus ehk siidame 166kide arv minutis. Vererohk on
surve, mida avaldatakse veresoonte seintele.

Miiiit: Kdrgenenud vererdhul on mitmeid simptomeid, mis hélbustavad selle dratundmist.
Tode: hiipertensiooni nimetatakse “vaikseks tapjaks”, kuna esialgu paljudel patsientidel,
kelle vererdhk on normist kérgem, puuduvad siimptomid.

Miiiit: Kérge vereréhuga inimesed on narvilised, nad higistavad, neil on unehéired ja
punastav ndgu. Mul pole Uihtegi neist simptomitest, seega ei saa mul olla kdrge vererdhk.
Téde: Neid siimptomeid saab kirjeldada mis tahes muu haiguse korral.

Korgenenud vererdhu objektiivne kriteerium on vereréhu vaartus.

lga péev muudavad TEVA tooted peaaegu 200 miljoni inimese elu lihtsamaks. TEVA missioon on luua ja kattesaadavaks teha ravimeid, mis aitavad patsien-
tidel lahendada erinevaid terviseprobleeme. Meditsiinilised ja tehnoloogilised saavutused aitavad hiipertensiooni, hiiperkolesteroleemia, siidamepuudulik-
kusega patsientidel tervist parandada ja haigusi kontrollida. Méistame, et kroonilised haigused majutavad patsiendi elu erineval viisil. Seetéttu oleme loonud
teabeallika Tervisest hoolimine ( https://www.teva.ee/et/estonia/tervise-eest-hoolitsemine/), kus patsiendid jagavad oma kogemusi ja elulugusid teiste pat-
sientidega. See annab kasulikke arvamusi, ndpunéiteid ja teavet tehnoloogiate kohta, mis aitavad krooniliste haiguste korral elu hélbustada, ja elulugusid
krooniliste haigustega elamise kohta.

Né&uandeid ja kasulikku teavet leiate sotsiaalplatvormilt:
Tervise eest hoolitsemine | Facebook \y
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