nadcisnieniu cukrzycy przewlekiych
tetniczym typu 2 zespotach wieficowych
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Wyobraz sobie, ze leczenie to przepis na zdrowie,

a Ty jeste$ kucharzem. Mozesz mie€ najlepsze sktadniki
(leki, badania, zalecenia lekarza), ale przepis zadziata tylko
wtedy, gdy bedziesz sig go trzymac. Jesli np. pominiesz
sktadniki albo skrécisz podany czas gotowania, efekt moze
nie by¢ taki, jokiego oczekujesz. Z leczeniem jest podobnie.
Im lepiej trzymasz sig planu ustalonego z lekarzem, tym
wigksza szansaq, ze zadziata tak, jak powinien.

Przestrzeganie zalecen terapeutycznych (adherence) to m.in.:

@ realizowanie uzgodnionych zmian dotyczgcych modyfikacji stylu zycia,
w tym diety, aktywnosci fizycznej, snu, rezygnaciji z uzywek i radzenia sobie
ze stresem;

@ regularne kupowanie i przyjmowanie lekdw zgodnie z zaleceniami
(we wiasciwej dawce, o odpowiedniej porze i przez podany czas);

N regularne zgtaszanie sig na wizyty lekarskie;

\@ wykonywanie zalecanych badah kontrolnych.

Dlaczego nie nalezy samodzielnie
odstawia¢ lekow?

Regularne
przyjmowanie
zalecanych

* Kazda dawka przyjeta zgodnie z zaleceniami to przez lekarza
kolejny krok do lepszej kontroli choroby i mniejszego lekéw to jeden
ryzyka powiktan. z najprostszych

sposoboéw, aby
zadba¢ o swoje
zdrowie.

* Kiedy czujesz sie dobrze, nie oznacza to, ze choroba
ustgpita — to wynik skutecznego leczenia.

* Nagte odstawienie niektorych lekdw moze wywotaé
gwattowne nasilenie objawow.




Dlaczego warto trzymagé sie zalecen?

Lekarz jest Twoim sojusznikiem w walce z chorobq. Dzigki
realizacji wspdlnie uzgodnionych zalecen:
* lepiej kontrolujesz chorobe (np. masz stabilny poziom cukru
we krwi), PODCAST
* zmniejszasz ryzyko okresbw pogorszen i rozwoju powiktan
(np. zawatu serca czy udaru mézgu w przypadku
nadciénienia tetniczego),
* rzadziej potrzebujesz dodatkowych wizyt lekarskich,

OBEJRZYJ

* masz wigkszy wptyw na swoje zdrowie,

e dtuzej cieszysz sie lepszq jakosciq zycia.

,Jestesmy tym,
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Mate nawyki = mniejsze obcigzenie
0 Nie prébuj zmienia¢ wszystkiego naraz. Niewielkie, ale konsekwentnie
powtarzane dziatania tatwiej utrzymac — i to one z czasem przynoszqg

Knojlepsze efekty.
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Leki — miej na nie swoj plan! \

* Potqcz przyjmowanie leku z codzienng czynno$ciq
(np. $niadaniem, myciem zebdw, odebraniem codziennej
poczty).

® Przyjmuj lek zawsze o tej samej porze.

® Korzystaj z przypomnien w telefonie.

* Uzywaj organizera na leki.

* Ustaw leki w statym miejscu (np. przy tézku).

® Porozmawiaj z lekarzem o mozliwosci otrzymywania lekéw na dtuzszy okres.

* Zapytaj lekarza, czy ktorys z lekdw jest dostepny w postaci tabletki ztozonej
(tzw. single-pill combination, SPC), ktéra tqczy kilka substanciji czynnych
w jednej tabletce czy kapsutce. Moze to utatwi¢ regularne przyjmowanie
lekéw i zmniejszy¢€ liczbe tabletek, ktére zazywasz kazdego dnia.

* Przygotuj plan na wyjqtkowe sytuacje, np. wyjazd lub zmianeg

\ codziennego planu. J
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f Utatw sobie bycie aktywnym fizycznie

Jesli np. na rano planujesz spacer czy chcesz iS¢ na sitownig,
przygotuj sobie dzieh wczesniej wszystkie ubrania, ktére

musisz ze sobq zabrag, a przy drzwiach postaw
- “ buty lub kijki do nordic walkingu.

Plan awaryjny — warto go miec!
20-30% to wcigz wiecej niz zero. Nie mozesz Ewiczy¢ przez godzing?
Zrob 10-15-minutowy trening. Wazna jest regularnos¢.
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Cos Cie niepokoi? Zwroc sie do lekarza!
Warto porozmawiac¢ z lekarzem, jesli:

® trudno Ci pamietac o przyjmowaniu lekow,

® schemat leczenia jest dla Ciebie zbyt skomplikowany, T
* masz problem z potykaniem tabletek, PODCAST
* wystqpity dziatania niepozgdane,

® nie rozumiesz, dlaczego stosujesz dany lek,
* lek jest zbyt drogi,

® czujesz rezygnacje, brak motywaciji.
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Zaangazuj w leczenie swoich bliskich

Porozmawiaj z rodzing lub znajomymi o tym, jak mogq Ci pomébc.
Wspdlna motywacja i wsparcie utatwiajq utrzymanie zdrowych nawykow.

e Korzystaj z nowoczesnych technologii

I Aplikacje, ktére przypominajqg o wzigciu lekdw czy wypiciu
wody, a takze platformy, za posrednictwem ktérych
odbedziesz wizyte online, mogqg pozytywnie wptyng¢ na
realizacje zalecen terapeutycznych.

-
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Doceniaj swoje postepy

Kazde dziatanie wykonane zgodnie z planem jest sukcesem!
Zwracaj uwage na pozytywne efekty — to one stanowiq

nagrode, ktéra pomaga utrwala¢ nowe zachowanie. =
Im szybciej po wykonaniu dziatania pojawi sie satysfakcja

lub inna odczuwalna korzys¢, tym tatwiej mbézgowi potgczy€
zachowanie z nagrodq i przeksztatci¢ je w nawyk.




Vv Twoj samochod wymaga regularnych przeglgddw. Twéj organizm
potrzebuje regularnych wizyt u lekarza.

Nie przestajesz podlewac kwiatow tylko dlatego, ze dzis wyglgdajq
v zdrowo. Tak samo nie odstawiaj lekéw tylko dlatego, ze czujesz si¢
lepiej.

Dom buduje sie cegta po cegle. Kazda przyjeta zgodnie
4 z zaleceniami dawka leku to kolejny krok do skutecznej kontroli
choroby.

v Jesli pieczesz ciasto, nie pomijasz potowy
sktadnikow. Kazdy lek ma swoje zadanie
i jest wazng czesciq terapii.

Nawigacja prowadzi Cig do celu tylko wtedy,
v gdy jedziesz wyznaczong trasq. Plan leczenia
réwniez dziata, gdy trzymasz sie ustalen.

Jak tworzymy nawyki?
SYGNAL B2 m) REAKCJA B A NAGRODA
PRZYKLAD

Sygnat: pudetko lekow lezgce przy dezodorancie w szafce tazienkowe;j
Pragnienie: lepsze samopoczucie i mozliwos¢ bezpiecznego wyjazdu na wakacje
Reakcja: przyjecie leku zaraz po skorzystaniu z dezodorantu, codziennie rano
Nagroda: skuteczna kontrola choroby, mniejsze ryzyko zawatu serca i udaru mozgu
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Recepta Q& naZdrowie

Zrozumienie swojej choroby pomoze Ci trzymag¢ si¢ planu leczenia
ustalonego wspolnie z lekarzem. Szukasz rzetelnych informaciji o zdrowiu?
Zapraszamy do odwiedzenia edukacyjnej strony internetowej
i do odstuchania podcastow.
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zeskanuj kod
LE &

postuchaj podcastow
z ekspertami

i wejdz na strone

.
\ www.receptanazdrowie.pl J
ITEM Publishing Sp. z 0.0. Konsultacja merytoryczna: dr n. med. Anna Szyndler
ul. Tuzycka 12 Klinika Nadcisnienia Tetniczego i Diabetologii, Gdanski Uniwersytet Medyczny

03-683 Warszawa o
e-mail: biuro@itempublishing.com © ITEM Publishing Sp. z 0.0.

-
ONMSNRNG

MP26071



