Ka Teva veicina pacienta lidzestibu?

Teva zalem ir izstradats jauns, labak saprotams iepa-
kojums. Tas palidz atvieglot arstu un farmaceitu darbu,
ka ari sniedz pacientiem saprotamaku un drosaku
informaciju par zalu lietoSanu.
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pacientu ar nekontrolétu
hipertensiju trukst
lidzestibas zalu lietoSana

Pacientiem ar hipertensiju
ir paaugstinats insulta,
beigu stadijas nieru slimibu
(ESRD) un sirds mazspéjas
risks.*

Medikamentu nelietoSana, ko definé ka pacienta pasivu nespéju ievérot noteikto zalu lietosanas
rezimu, joprojam rada nopietnas bazas veselibas aprupes specialistiem. Hipertensijai paklauto
pacientu nelidzestiba ir nopietna probléma.*

LIDZESTIBU VEICINOSI PASAKUMI*:

« Pacientu izglitoSana par arstniecibas mérkiem un iesp&amam
blakusparadibam;

o Konsultacija par medikamentiem;

o Zems lidzmaksajums par recepsu zalém;

« Vienkarsots zalu lietoSanas rezims;

 Motivéjosas stratégijas, pieméram, zalu lietosanas atgadinajuma
kartes, apmaciba par mérktiecigu zalu lietosanu, atgadinajumi,
socialais atbalsts, telefona zvani no medmasam, gimenes loceklu
atbalsts, datorkonsultacijas pa talruni.
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'Nonadherence to antihypertensive drugs. A systematic review and meta-analysis. Abegaz et al. Medicine (2017)




Paaugstinats asinsspiediens nerada sapes,

tacu tas var pat nogalinat!

Augsts asinsspiediens (hipertensija) ir hroniska slimiba, ko ar arstésanu iespéjams veiksmigi kontrolét.
Meérkis ir sasniegt un ilgstosi saglabat merka asinsspiediena limeni. ArstéSana ietver gan regularu zalu
lietoSanu, gan dzivesveida mainu. Nakamaja lapa atradisiet padomus, ka uzturét vélamo asinsspie-

dienu.

Septini padomi, ka uzturét optimalu asinsspiedienu

Samazini sals 5
daudzumu uztura

Seko lidzi sals daudzumam par-
tikas produktos un samazini
to édienu patérinu, kuros ta ir
daudz (krasni gatavots édiens,
atri  pagatavojamas maltites,
saliti zemesrieksti, Cipsi u.tml.).
Nepievieno sali gatavai maltitei.
leteicama dienas deva ir <5-6g.

Nesméke un sa-
mazini alkohola
patérinu

Smékesana boja asinsvadus
un ieverojami palielina risku
saslimt ar dazadam augsta
asinsspiediena  komplikaci-
jam. Ari alkohols paaugstina
asinsspiedienu, ka ari veici-
na aptaukosanos. Nekad nav
par vélu - ir svarigi sakt un
turpinat.

lerobezo alkohola lietosa-
nu lidz 14 vienibam/nedéla
virieSiem un 8 vienibam/
nedéla sievietém (1 vieni-
ba ir 125 ml vina vai 250 ml
alus). Katru nedélu ir jabut
vismaz 3 dienam bez alko-
hola.

Ed veseligi

Sabalanséts uzturs, kura ir
olbaltumvielas, cukuri, ve-
seligas taukvielas, oglhidrati,
vitamini un mineralvielas, ir
nozimigs pareizai organis-
ma darbibai. To panaksi ar
daudzveidigu uzturu, tacu
ne ar ekstréemu diétu. Re-
komendéta dienas deva ir
200 g = auglu un darzenu,
35-45 g skiedrvielu, vélams
no pilngraudu graudaugiem,
30 g nesalitu riekstu, zivis -
1-2 dienas nedéla.

&

Saglabé
mieru

Macies kontrolét stresu sava
ikdiena, lai tas neraditu ilg-
termina sekas. Atvéli laiku
hobijiem, regulari nodar-
bojies ar sportu vai izman-
to relaksacijas  tehnikas,
pieméram, meditaciju. BieZi
vien palidz ari laika planosa-
na.

Fiziskajam aktivitatem jabut
neatnemamai katras dienas
sastavdalai. Atri ejot, braucot
ar velosipédu vai, pieméram,
peldot, Tu nostiprinasi savu
sirdi, iegUsi enerdiju un
jutisieties labak. Pietiks tikai
ar 30 mintatém nepartrauktas
fiziskas aktivitates katru
dienu.

Lieto zales
pareizi

Lieto zales saskana ar arsta
un farmaceita ieteikumiem.
Nosaki sev tadu rezimu, lai
neaizmirstu par zalu lietosa-
nu, izmanto zalu organiza-
toru. Zales, kuras tu nelieto,
nevarés palidzét.

Uzturi optimalu
kermena svaru

Optimals KMI (kermena
masas indekss) ir =25. Ja
Tev ir liekais svars, mégini
zaudét vismaz 5 kg - tas
palidzés wuzlabot ne tikai
asinsspiedienu,  bet  ari
passajitu. Uztura maina
vienmér  jakombiné ar
regularu fizisku slodzi.

Mana asinsspiediena dienasgramata

Arsté3anas mérkis ir sasniegt vidéjos asinsspiediena radijumus Jl

(zem 135/85 mmHg), arstéjoties majas.

Izmégini Sos padomus asinsspiediena kontrolei majas apstaklos:
« asinsspiediena meérijumus veic katru dienu, viena un taja pasa laiks;
e Vveic vismaz 2 meérijumus ar 1-2 minusu intervalu.

PIRMS MERISANAS: VEICOT MERDUMUS:

+ 30 minUtes neéd un nedzer; + nesarunajies;
- iztukSo urinpasli. - novieto roku krisu augstumg;
- manseti liec uz kailas rokas;
- atbalsti muguru;
- kajam jabut atbalstitam uz gridas.
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Zalu lietosanas grafiks

Cik daudz un kad tas

Jautajumi arstam

Papildus informacija:

Pacienta vards:

Arsta telefona numurs:

Mana nakama vizite pie arsta

Datums un laiks Arsta vards, adrese

teva

Visbiezak sastopamie miti un nepatiesibas,
kas saistitas ar hipertensiju

Mits: Ja es jutos labi, mans asinsspiediens nevar bt paaugstinats.
Patiesiba: Paaugstinats asinsspiediens nosakams tikai veicot mérijumus.

Mits: Hipertensiju var izarstét.
Patiesiba: Hipertensija jaarsté visu mdzu.

Mits: Vins ir veseligs sirdij, tapéc varu to dzert tik daudz, cik vélos.
Patiesiba: Alkohols paaugstina asinsspiedienu - ierobeZojiet ta patérinu lidz 14 vienibadm/nedéla virieSiem un 8
vienibam/nedéla sievietém (1 vieniba ir 125 mlvina vai 250 ml alus).

Mits: Ja paaugstinats asinsspiediens ir iedzimts, es to nevaru ietekmét.
Patiesiba: Ta nav. Ir svarigi noteikt iedzimta augsta asinsspiediena iemeslu, lai varétu noteikt nepieciesamo
arstésanas veidu.

Mits: Man nav veselibas problemu, tapéc pietiek, ja arsts laiku pa laikam izméra asinsspiedienu.
Patiesiba: Tikai regulara asinsspiediena kontrole var liecinat par patieso stavokli un likt saprast, vai
asinsspiediens ir optimals. leteicams mérijumus veikt 1-2 reizes nedéla.

Mits: Ja medikamentu lietosana pazemina asinsspiedienu, es varu tos uz laiku partraukt lietot.
Patiesiba: Hipertensija jaarsté visu mazu.

Mits: Es édienam nepievienoju sali, tdpéc man nedraud augsts asinsspiediens.
Patiesiba: Ta nav. Augsta asinsspiediena risku palielina vecums, liekais svars, smekésana, fizisko aktivitasu
trikums, stress un daudzi citi faktori.

Mits: Es lietoju tikai ko3era vai jlras sali, kas satur maz natrija, tapec es kontrolé&ju sals patérinu.
Patiesiba: Rekomendétais JEBKURA sals daudzums diena ir <5-6 g.

Mits: Man nav lieka svara un es nesmékéju, tapéc man nav augsta asinsspiediena riska.
Patiesiba: Ta nav. Augsta asinsspiediena risku palielina arT vecums, fizisko aktivitasu trikums, stress un daudzi
citi faktori.

Mits: Augsts asinsspiediens ir tas pats, kas paatrinata sirdsdarbiba.
Patiesiba: Asinsspiediens ir asins plismas spiediens uz artériju sieninam. Sirdsdarbibas atrums ir sirds sitienu
skaits minGté.

Mits: Paaugstinatam asinsspiedienam ir vairaki simptomi, kas lauj to viegli atpazit.
Patiesiba: Hipertensija tiek saukta par kluso slepkavu, un vairuma gadijumu tai nav nekadu simptomu.

Mits: Cilveki ar augstu asinsspiedienu ir nervozi, daudz svist, viniem ir problémas ar miegu un sarta seja; man
nav neviena no Siem simptomiem, tdpéc man nevar bt augsts asinsspiediens.

Patiesiba: Sie simptomi var bt raksturigi jebkurai citai slimibai. Vienigais objektivais hipertensijas kritérijs ir
asinsspiediena limenis.

Katru dienu Teva produkti atvieglo dzivi gandriz 200 miljoniem cilvéku. Teva misija ir radit un padarit pieejamas zales, kas palidz pacientiem risinat dazadas veselibas
problémas. Medicinas un tehnologiju sasniegumi palidz pacientiem ar hipertensiju, hiperholesterinémiju, sirds mazspéju uzlabot veselibu un kontrolét slimibas. Més
saprotam, ka hroniskas slimibas dazados veidos ietekmé pacienta dzivi. Tapéc esam izveidojusi informacijas resursu Ripes par veselibu (www.teva.lv/rupesparveseli-
bu), kura pacienti dalas sava pieredzé un dzivesstastos ar citiem pacientiem. Taja ir pieejami noderigi viedokli, padomi un informacija par tehnologijam, kas palidzés
atvieglot dzivi ar hronisku slimibu, ka ari reali dzivesstasti par to, ka dzivot ar hronisku slimibu.

Padomi un noderiga informacija atrodama:

n Ripes par veselibu | Facebook I e\’q
@rupesparveselibu



