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Diagnoza dhe
menaxhimi i
pacienteve me
hipertension

Manual edukimi pér sémundjet jo té transmetueshme pér profesionistét
dhe pacientét e kujdesit shéndetésor parésor



PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Tensioni i gjakut Edukimi i pacientit

Tensioni i gjakut éshté forca gé gjaku ushtron né muret e arterieve.

Kur zemra - Tensioni sistolik i gjakut mund té matet kur gjaku nxirret me tkurrje
relaksohet péer t'u té zemrés.

mbushur me gJak - Tensioni diasto_lik i gjakut mund té matet kur zemra relaksohet pér t'u
Tensioni diastolik i mbushur me gjak.

gjakut

120 /7 80

Tensioni sistolik i
gjakut

Kur zemra tkurret
per té nxjerré gjak
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Kriteret diagnostike té hipertensionit Edukimi i pacientit

o o o . o ) - Individi diaghostikohet me Hipertension atéheré kur tensioni mesatar
Njé ményré standarde pér té matur tensionin e gjakut éshté marrja e i gjakut sistolik &shté =140 mmHg, ose kur tensioni mesatar diastolik i
mesatares prej me shume se dy matjesh né vizita té veganta. gjakut 8shté =90 mmHg, i marré né dy ose mé shumé dité té vecanta.

Tensioni arterial do té konsiderohet normal atéheré kur tensioni

sistolik i gjakut éshté mé pak se 120mmHg dhe tensioni diastolik i
Prehipertensioni gjakut 80 mmHg.

Shumica e njerézve gé mendojné se tensioni i gjakut éshté i ulét né

:i?::ﬂl Sistolik: 120-139  Sistolik: 140-159  Sistolik: =160 fakt kané tension normal t& gjakut.
gjakut mmHg mmHg mmHg

Diastolik: 80-89 Diastolik: 90-99 Diastolik: 2100
mmHg mmHg mmHg

.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Simptomat e hipertensionit Edukimi i pacientit
o , . o o . - Shumica e njerézve mendojné se ngrirja e gafés, dhimbja e kokés
Njerézit me tension té larté té gjakut shumicén e kohés dhe marramendja jané simptoma té zakonshme té hipertensionit.
NUK KANE ASNJE S||V|PTO|V|E - Megjithaté, shumica e pacientéve me hipertension nuk kané

simptoma, pérvecgse kur tensioni i gjakut éshté shumé i larté.
Simptomat e mundshme pérfshijné:

dhimbje koke
palpitacion

Pacientét tundohen té anashkalojné kontrollet e tyre té€ rregullta
mjekésore apo edhe mjekimin e tyre sepse u mungojné simptomat.

Hipertensioni i patrajtuar, pa simptoma, mund té shkaktojé goditje né
tru, insuficiencé kardiake, infarkt miokardi apo edhe vdekje.

djersitje e tepért

Kjo éshté arsyeja pse hipertensioni quhet njé “vrasés i heshtur” sepse
mund t’i japé fund jetés tuaj papritur pa shenja paralajméruese.
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PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Kriteret diagnostike té hipertensionit

PER PACIENTET

Faktoret e rrezikut té hipertensionit

Edukimi i pacientit

Faktorét gjenetiké + Faktorét e mjedisit

} (I\all ?nsahdahe

= Historia
[wan) familjare

> Stresi
\
Mbipesha/
obeziteti
% Konsumimi
g3 i larté i kripés

Mungesa e
marrjes sé kaliumit

Pérdorimi
i démshém i alkoolit

Pérdorimi
i duhanit

Inaktiviteti
fizik

c
} Diabeti
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Faktorét e rrezikut té hipertensionit jané: mosha, historia familjare,
obeziteti ose mbipesha, konsumimi i larté i kripés, pérdorimi i
démshém i alkoolit, pérdorimi i duhanit, inaktiviteti fizik, mungesa e
marrjes sé kaliumit, diabeti dhe dislipidemia.

Nése keni sémundje bashkéshogéruese, si diabet, rreziku pér
hipertension éshté edhe mé i larté.

Pér té parandaluar hipertensionin, menaxhoni faktorét tuaj té rrezikut
té modifikueshém duke adoptuar njé ményré jetese té shéndetshme
(kontrolloni peshén, rrisni aktivitetin fizik, konsumoni mé pak kripé,
konsumoni mé pak alkool, lini duhanin, menaxhoni stresin emocional).

Informacion profesional

Faktoré rreziku t& modifikueshém

Faktoré rreziku té€ pamodifikueshém
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Réndésia e kontrollit té tensionit té Edukimii pacientit

gjakut - Pacientét me hipertension shpesh anashkalojné mjekimin ose
kontrollet e rregullta mjekésore sepse nuk kané simptoma.
Nése hipertensioni neglizhohet, mund té cojé né sémundje ose
komplikacione mé té rénda, si goditje né tru, infarkt miokardi dhe
Duke kontrolluar tensionin e gjakut sémundje kronike t& veshkave.
ulni rrezikun e: - Pér té parandaluar kéto komplikacione rekomandohet kontrolli i
vazhdueshé&m i tensionit t& gjakut.

goditjes
né tru me Q
30%

infarktit té
miokardit me

25%

sémundjeve
kronike té
veshkave me

23%0

\
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Tensioni i synuar i gjakut Edukimi i pacientit

Pér té parandaluar komplikacionet késhillohet g€ tensioni i gjakut té
mbahet nén vlerat 140/90 mmHg.

Tensioni sistolik i gjakut - Megjithaté, objektivat e tensionit t& synuar té gjakut mund té&
rregullohen sipas moshés, numrit dhe llojit té faktoréve té rrezikut
dhe sémundjeve shogéruese.

Prandaj, nése keni hipertension, duhet t&€ konsultoheni me mjekun
tuaj pér té vendosur njé objektiv pas vilerésimit té& gjendjes aktuale
shéndetésore dhe faktoréve té rrezikut.

Informacion profesional

Tensioni i synuar i gjakut

Sipas rekomandimeve ndérkombétare mjekésore pér personat mbi
moshén 80 vjec¢ késhillohet gé tensioni i gjakut té mbahet nén vlerat
150/90 mmHg.

Tensioni i synuar i gjakut duhet té jeté nén 140/90 mmHg pér
Tensioni diastolik i gjakut hipertensionin e kombinuar me sémundje cerebrovaskulare dhe
aterosklerozé.

Nén - Pér personat nén moshén 80 vje¢ késhillohet gé tensioni i gjakut té
90 mbahet nén vlerat 140/90 mmHg.

mmHg

*Mosha mbi 80 vjeg: tensioni i gjakut té kontrollohet nén 150/90 mmHg
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Menaxhimi i hipertensionit Edukimi i pacientit

Ka dy ményra pér t&€ menaxhuar hipertensionin: praktikimi i njé stili
jetese té shéndetshém dhe marrja e rregullt e medikamenteve.

Ményra e - Qéllimi i njé stili jetese té shéndetshém éshté té kontrollojé faktorét

. . . o= e rrezikut si pérdorimi i duhanit, pérdorimi i démshém i alkoolit,
shéndetshme Mjekimi inakiiviteti fizik dhe konsumi i larté i kripés.

e jetesés

Nése tensioni i gjakut éshté shuméilarté, atéheré mjeku juaj mund tju
rekomandojé gé té filloni t&€ merrni menjéheré trajtim medikamentoz,
por ju duhet té vazhdoni té ndigni njé ményreé jetese t& shéndetshme.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ményrat e shéndetshme té jetesés Edukimi i pacientit

Menaxhimi i dietés suaj €shté shumé i réndésishém né kontrollin e

hipertensionit.

Ai pérfshin reduktimin e marrjes sé kripés, kolesterolit dhe yndyrnave
té pangopura dhe konsumimin e sasive té duhura té perimeve dhe
frutave.

Rrisni
konsumin e

frutave dhe Informacion profesional

perimeve Nése njé pacient me hipertension konsumon ushgim té pasur me
krip€, natriumi né kripé, rrit volumin e gjakut, duke guar né rritje té
tensionit té gjakut.
Eshté shumé e réndésishme té reduktohet konsumimi i kripés - ulja
e marrjes sé kripés nga niveli global i vlerésuar prej 9-12 gram né
dité (g/dité) né objektivin maksimal té rekomanduar nga Organizata
Ruani Botérore e Shéndetésisé (OBSH) prej 5 g/dité. Ky rekomandim
. i OBSH-sé& né lidhje me reduktimin e konsumimit té kripé€s ka
_ peshen e demonstruar uljen e shkallés globale t&€ sémundjeve kardiovaskulare
me 17% dhe goditjes né tru me 23%.
] duhur
trupore
Reduktoni

konsumimin
. e kripés dhe

yndyrés
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Méenyra e shéndetshme e jetesés: Edukimii pacientit
Aktiviteti fizik
Ushtrimet aerobike rekomandohen

mé shumé se 150 minuta né javé - Aktiviteti fizik ndihmon gjithashtu né& menaxhimin e stresit emocional
ose 30 minuta né dité. 5-7 dité néjévé i cili éshté vendimtar né kujdesin ndaj hipertensionit.

Aktiviteti fizik ul drejtpérdrejt tensionin e gjakut, por ka edhe efekte
indirekte népérmjet kontrollit té peshés trupore.

Megjithaté, duhet té konsultoheni me mjekun tuaj pérpara se té filloni
N S ndonjé aktivitet té ri fizik pasi kjo mund té rrisé pérkohésisht tensionin
e gjakut ose té pérkeqésojé problemet ekzistuese kardiake.

Ushtrimet aerobike si ecja e shpejté rekomandohen pér kontrollin e
tensionit té gjakut dhe, té kombinuara me ushtrime pér forcimin e
- muskujve, jané edhe mé té dobishme.

~ Informacion profesional

‘ - Shogata Europiane e Kardiologjisé (ESC) rekomandon kryerjen e
- aktivitetit fizik pesé heré né javé pér té paktén 30 minuta ¢do heré.

Ecje Vrapim Udhézimet e OBSH-sé& rekomandojné gé té kryeni aktivitet fizik mé

shumé se 150 minuta né javé.

Eshté vértetuar se ndarja e kohés sé stérvities né intervale 10

minutéshe éshté gjithashtu efektive.

a9 v

Not Ciklizém

* Rekomandohen ushtrime té kombinuara pér forcimin e muskujve.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ményra e shéndetshme té jetesés: Lini  Edukimii pacientit
duhanin Pirja e duhanit éshté njé faktor rreziku pér hipertension.

Nése jeni aktualisht duhanpirés, ju késhillojmé ta lini duhanin.

Né cigare ka shumé toksina té cilat shkaktojné kancer, semundje
pulmonare obstruktive kronike (SPOK), ishemi cerebrale, miokardi,
ishemi ose sémundje arteriale periferike.

Nése jeni gati té lini duhanin, pyesni mjekun tuaj pér késhilla efikase.

Informacion profesional

Nése nuk keni arritur té lini duhanin ose jeni shumé té varur nga

nikotina, mund té konsideroni fillimin e terapis€ medikamentoze.
@ @ - Lénia e duhanit mund té parandalojé pérséritien e ishemisé sé
miokardit me 55%b.
- Duhanpirésit kané 2.2 heré mé shumé rrezik pér vdekje nga infarkti.
VY

DUHANIN <4
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PER PACIENTET

Menyra e shéndetshme e jeteses:
Reduktimi i perdorimit té demshéem te
alkoolit

Sasia maksimale e rekomanduar ditore e konsumimit té alkoolit:

-

250 ml birré

25 ml uiski 100 ml veré

Femér:
1 goté ose mé pak

Mashkull:
2 gota ose mé pak

MANUALI EDUKIMI SHENDETESOR PER SEMUNDJET JO TE TRANSMETUESHME

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Edukimi i pacientit

Kufiri i rekomanduar i konsumimit té alkoolit &éshté sa gjysma e atij té
rekomanduar pér personat pa hipertension.

Pér meshkujt, konsumimi ditor i alkoolit duhet té jeté mé pak se dy
gota alkool.

Pér femrat, konsumimi duhet té kufizohet né mé pak se njé goté né
dité.

Informacion profesional

Meshkujt rekomandohet té kufizojné konsumimin né mé pak se dy pije
(20 gram) alkool dhe femrat mé pak se njé pije (10 gram) alkool né dité.

(7]

=
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PER PACIENTET

Perfitimet e nje
shéndetshém

jetese te

Reduktimi i marrjes
sé kripés

Mjekimi
i pérditshém

Humbja e peshés me
10 kg tek personat

obezé Ruan tensionin e

synuar té gjakut duke
e ulur 2-8 mmHg

Ul tensionin e gjakut
Ul tensionin e gjakut me 2-8 mmHg

me 5-20 mmHg

Shmangia e pérdorimit
té démshém té alkoolit

Aktiviteti Lénia
fizik e duhanit

Ul tensionin e gjakut
me 4-9 mmHg

Ul tensionin e gjakut

Ul rrezikun pér
me 2-4 mmHg

sémundjet e zemrés
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PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Edukimi i pacientit

Kontrolli i tensionit té larté té& gjakut pérfshin jo vetém terapiné me
medikamente, por edhe aktivitetin fizik t& rregullt dhe njé stil jetese
té shéndetshém.

Marrja ¢do dité e ilaceve éshté celési pér té mbajtur tensionin e gjakut
té géndrueshém dhe né intervalin e synuar.

Stili i shéndetshém i jetesés duke pérfshiré reduktimin e marrjes sé
kripé€s, kryerjen e aktivitetin fizik, kontrollin e peshés, konsumim mé
té ulét té alkoolit dhe konsumimin e mé shumé frutave dhe perimeve
ndihmon né ruajtjen ose uljen e tensionit té gjakut.

Eshté mé efektive nése kéta faktoré té stilit t& jetesés mbahen nén
kontroll té gjithé sé bashku.

Duhanpirésit mund té ulin rrezikun e pérgjithshém té sémundjeve
kardiovaskulare nése e IEné duhanin.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Matja e tensionit té gjakut Edukimi i pacientit
, ] o , . . - Pérpara se té€ matni tensionin e gjakut, p€rpiguni té€ jeni né getési, pa
Shmangni duhanin dhe konsumimin e alkoolit apo kafesé 30 minuta piré kafe, alkool apo duhan pér té paktén 30 minuta.
para matjes sé tensionit té gjakut.
Pushoni pér pesé€ minuta pérpara matjes. . Kafeina, alkooli dhe nikotina mund té shkaktojné sekrecione té
Pérkuluni prapa dhe uluni rehat. adrenalinés té cilat rrisin tensionin e gjakut dhe pulsin.

Mbajeni krahun né nivelin e zemreés.

Pacienti duhet té ulet né njé karrige me njé mbéshtetése shpine dhe

Figura 1. Pozicioni i duhur pér matjen e tensionit t& gjakut. kémbét né dysheme pér té paktén 5 minuta, té relaksuara, pa folur.

Informacion profesional

Kafeina, alkooli dhe nikotina mund té aktivizojné sistemin nervor
simpatik, duke shkaktuar sekretimin e adrenalinés. Kjo shkakton tkurrje
vaskulare, rritje té€ pulsit dhe rritje té tensionit té gjakut.

1a. Kur jeni né shtrat ose karrocé, sigurohuni qé t& jeni ulur, 10 Kur jeni té ulur,

me kémbét e shtrira dhe té pa kryqézuara. sigurohuni qé té jeni SYs
né njé karrige me mmhg
mbéshtetése dhe i
pozicionuar mé kémbét Dig

né dysheme dhe té pa
kryqézuara. PU[
/m/'n

Figura 2. Mbéshtetja e krahut

ke
Pérdorni njé jasték, —
mbéshtetése krahu

ose tavoliné pér té
\
o \

mbéshtetur krahun
tuaj drejt me nivelin e
zemrés.

llustrimet nga www.nursingtimes.net
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Terapia medikamentoze Edukimi i pacientit

Edhe pse njé ményré jetese e shéndetshme ndihmon né kontrollin

Hipertensioni éshté i menaxhueshém dhe i kontrollueshém, por jo i e tensionit t& gjakut, shumica e pacientéve duhet t& marrin ende

shérueshém. trajtim medikamentoz.

Ju duhet ti merrni ilaget tuaja rregullisht, ¢do dité si¢ jua ka . Efekti i medikamenteve antihipertensive éshté gradual, ndaj mund t&
pérshkruar mjeku. duhet kohé pér té paré rezultatet.

Stili i shéndetshém | jeteses duhet t€ kombinohet me marrjen e - Kombinimi i njé diete t& shéndetshme dhe aktivitetit fizik me mjekimin
ilaceve. e pérditshém éshté i réndésishém.

KOHS|U|tO?Uni me mjekun tuaj nése nése keni ndonjé efekt anésor - Medikamente t& ndryshme antihipertensive kané efekte anésore té
nga ilacet.

ndryshme dhe éshté e réndésishme té njihni efektet anésore mé té
zakonshme té mjekimit g& merrni.

Nése mendoni se po pérjetoni efekte anésore, konsultohuni me
mjekun tuaj.

N
\\0 - \\\\i
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MBANI MEND

Diagnoza dhe menaxhimi

- Hipertensioni éshté kryesisht pa simptoma.

- Menaxhimi i hipertensionit parandalon
komplikacionet.

- Ményra e shéndetshme e jetesés é&shte
vendimtare né menaxhimin e tensionit té larte te
gjakut.

- Merrini ilaget tuaj si¢ pérshkruhen nga mjeku,
cdo dité, rregullisht.

- Pacientéet duhet te konsultohen me mjekun e tyre
perpara se te fillojné ose te nderpresin mjekimin.
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PER PACIENTET

Menyra e shéndetshme e jetesées peér

pacientét me hipertension

Ushgehuni Menaxhoni Lini
shéndetshém stresin duhanin

QO

Ndaloni pérdorimin e Jini
démshém té alkoolit fizikisht aktiv

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Menyra e shéndetshme e jetesés pér
pacientét me hipertension

Edukimi i pacientit

Ruajtja e njé stili jetese té shéndetshme €shté e nevojshme pér pacientét
me hipertension.

......................
........

; cCa |
Ushgehuni Menaxhoni Lini
shéndetshém stresin duhanin
Ndaloni pérdorimin e Jini
démshém té alkoolit fizikisht aktiv
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushgehuni shéndetshém (dieté me pak Ushgehuni shéndetshém (dieté me pak
kripé) kripé)

Edukimi i pacientit

Njé dieté e ekuilibruar éshté shumé e réndésishme pér njerézit me
hipertension.

Eshté gjithashtu jetike t& konsumoni mé pak kripé (natrium). P&r
shembull, né vend g€ té pini IEngun e supés, hani vetém pérbérésit
€ Supés.

Pakésoni konsumimin e ushgimeve turshi dhe té pérpunuara si
ketchup, salsice dhe proshuté.

Konsumoni mé pak Konsumoni mé pak
Iéng mishi né supé ushqim turshi dhe té pérpunuar

Konsumoni ushqim
té freskét vendas
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushgehuni shéndetshém (dieté me pak Ushgehuni shéndetshém (dieté me pak
yndyrna) yndyrna)

Edukimi i pacientit

. Eshté e réndésishme té reduktohet dhjami sepse shumé pacienté
Mishi: me hipertension kané dislipidemi dhe duhet t& kontrollojné peshén
- e tyre.
= higni Iékurén o . . .
L . Kur hani mish, paké&soni konsumin e yndyrnave.
= pakésoni yndyrén

= pakésoni marrjen e mishit té Reduktoni konsumin e mélgisé, zorréve dhe mishit t&€ pérpunuar.

perpunuar Zgjidhni produkte guméshti me pak yndyré ose pa yndyré.

Reduktoni ngrénien e:
= meélgisé
= Zzorréve

Quméshti, bulmeti:

= pini qumésht me pak yndyré
ose pa yndyré
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushgehuni shéndetshém (dieté me Ushqehuni shéndetshém (dieté me

pérmbajtje té larté té fibrave) pérmbajtje té larté té fibrave)
Fibra dietike

Edukimi i pacientit

Fibrat parandalojné pérthithjen dhe prodhimin e kolesterolit dhe kané
Redukton shkallén e pérthithjes sé karbohidrateve. efekt pozitiv né uljen e shkallés sé pérthithjes sé karbohidrateve, si
dhe incidencén e kancerit.

Parandalon thithjen dhe prodhimin e kolesterolit.

Redukton incidencén e komplikacioneve dhe kancerit. , ) oL , o
Ushgimet e pasura me fibra jané frutat, perimet, térshéra, fasulet e

Ndihmon procesin e tretjes. thata, dhe drithérat.

Eshté e bollshme né perime, fruta, drithéra. - Konsumimi i fibrave ka pérfitime té tilla si rénia nga pesha, edhe nése
nuk e ul drejtpérdrejt tensionin e gjakut.

Disa studime raportojné ulje té tensionit t& gjakut si rezultat i

konsumimit té mée shumé fibrave dietike, edhe pse ky pohim ka nevojé
pér mé shumé evidenca shkencore.
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Zgjidhni karbohidrate té shéndetshme Zgjidhni karbohidrate té shéndetshme

Karbohidratet e tepérta - rritje e triglicerideve Edukimi i pacientit

Akumulimi i acideve yndyrore - obezitet, arteriosklerozé - Rekomandohet marrja e moderuar e karbohidrateve sepse ato mund
té rrisin nivelet e triglicerideve né gjak, obezitetin dhe arteriosklerozén.

N'e'_.venq té orizit té bgrdhé, petave té gats_hr_ne dhe bukés sé bardheé,

zgjidhni oriz kaf, buké thekre dhe patate té émbla. - Rekomandohet t& konsumoni oriz kaf dhe buké me drithéra té plota
né vend té karbohidrateve me indeks té larté glicemik si orizi i bardhé
dhe buka e bardhé.

Oriz i bardhé Buké me shumeé drithéra

Oriz kaf
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Menaxhimi dietik Menaxhimi dietik

Kujdes me konsumimin e kafeinés! Edukimi i pacientit

Gjendet me shumicé né kafe, caj té zi, pije té gazuara me kafeing, , ) o . , N .
pije energjike dhe gokollaté t& zezé. - Kafeina gjendet me shumicé né shumicén e gajrave, pijeve té gazuara,
pijeve energjike dhe cokollatés.

Kafeina rrit pérkohésisht tensionin e gjakut.
P J Kafeina rrit pérkohésisht tensionin e gjakut, ndaj éshté mé miré té

Jo mé shumé se dy filxhané kafe né dité. reduktohet konsumi.

Nuk késhillohet marrja e kafeinés para kryerjes sé aktivitetit fizik. (’;lﬁt?fmalisht rekomandohet t€ pini jo mé shume se dy filxhané kafe ne
ité.

Duhet té shmanget marrja e kafeinés pérpara se té€ kryeni aktivitet

fizik, sepse rrit tensionin e gjakut né ményré dramatike né njé kohé

té shkurter.

Kjo mund té rezultojé né dridhje, marramendje ose té fikét, dhe kéto
efekte mund té jené shumé mé té kéqgija nése njé person ka tension
té larté té gjakut ose njé sémundje tjetér t& zemrés.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Efekti i aktivitetit fizik né hipertension Efekti i aktivitetit fizik né hipertension

Tension i reduktuar i gjakut Edukimi i pacientit

Aktiviteti fizik i duhur éshté i dobishém né uljen e tensionit té gjakut,
reduktimin e peshés, lehtésimin e stresit, dhe reduktimin e rrezikut
pér sémundje kardiovaskulare.

Peshé e kontrolluar e trupit
Meé pak stres

Me pak semundije kardiovaskulare Aktiviteti fizik i rregullt shté po aq i réndésishém sa edne marrja e

medikamenteve antihipertensive.

reo
G
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Péerpara se té filloni aktivitetin fizik Pérpara se te filloni aktivitetin fizik

Nése keni ndonjé nga problemet e méposhtme shéndetésore, Edukimi i pacientit
konsultohuni me mjekun tuaj:

Sémundje zemre - Nése jeni diagnostikuar me sémundje té zemrés ose c¢rregullime
muskuloskeletore (té tiIIa_ Si Iénd.i_me ose d_himbje_ né te.rlm_dina. ose

Probleme me kockat ose kyget gé mund té pérkegésohen me aktivitet kyce), konsultohuni me mjekun pérpara se té filloni ndonjé aktivitet

fizik té fugishém fizik.

Dhimbje gjoksi - Nése keni dhimbje gjoksi ose marramendje té shpeshta, ose nése

jeni mbi 65 vjeg, duhet té konsultoheni me mjekun tuaj.

Marramendje
: Nése keni hipertension té pakontrolluar apo ndonjé arsye tjetér pse
Jeni mbi 65 vjec nmtjggkﬁtrjlk][i’;jté merreni me aktivitet fizik, ju lutemi konsultohuni me

Hipertension té pakontrolluar

Cdo arsye tjetér pse nuk duhet té béni aktivitet fizik Informacion profesional

Pyetésori (PAR-Q), éshté hartuar pér té identifikuar personat gé kané
probleme shéndetésore pérpara se té fillojné ndonjé aktivitet fizik.

Kurse (PARmed-X) éshté njé version i pérditésuar i vlerésimit
té gatishmérisé pér aktivitet fizik. (http://icord.org/wp-content/
uploads/2015/08/PARmMed-X.pdf)

EET PARMeEd-X oy nsonss
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushtrime té mira pér té semurét me Ushtrime té mira péer té semuret me
hipertension hipertension

Ushtrimet aerobike: Edukimi i pacientit

Forcojné funksionin e zemrés dhe mushkérive
Forcojné kycet dhe rrisin fleksibilitetin e trupit
Forcojné kockat dhe muskujt

Pér pacientét me hipertension rekomandohen ushtrime té vecanta.
Ushtrimet aerobike, si ecja e shpejte, vrapi, ¢iklizmi, noti ose ushtrime
té tjera té thjeshta fizike jané té dobishme.

Kryeni aktivitet fizik 5-7 dité né javé pér té paktén 30 minuta ¢do
dité.

Shembuj té ushtrimeve té rekomanduara e _ )
Pérfitimet e ushtrimeve aerobike

- Forcojné funksionin e zemrés dhe mushkérive
- Forcojné kycet dhe rrisin fleksibilitetin e trupit
- Forcojné kockat dhe muskuijt

_/
Not Ciklizém -
llustrimet nga manuali i OBSH pér edukimin e pacientéve dhe profesionistéve té KSHP pér

hipertensionin
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushtrime pér t’u shmangur Ushtrime pér t’u shmangur

Edukimi i pacientit

Shmangni ngritien e peshave gé kérkojné forcé té madhe, ose
vozitjen dhe zhytjen gé kérkon gé koka té jeté e pozicionuar poshté
- kéto mund té jené té démshme pér pacientét me hipertension té
pakontrolluar.

Tendosja e papritur €shté e rrezikshme.

llustrimet nga manuali i OBSH pér edukimin e pacientéve dhe profesionistéve té KSHP pér
hipertensionin
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Duhanpirja dhe hipertensioni Edukimi i pacientit

Eshté miré ta lini duhanin.
Pirja e duhanit éshté:

Faktori mé i réndésishém i rrezikut pér sémundjet kronike t€ mushkérive,
kancerin, sémundjet kardiovaskulare, goditjet né tru dhe sémundjet
vaskulare periferike.

Pirja e duhanit rrit rrezikun e s€mundjeve té mushkérive, kancerit dhe
sémundjeve kardiovaskulare si angina dhe goditjet né tru.

Nése déshironi té lini duhanpirjen, por keni déshtuar, mund té

Nése e lini duhanin, medikamentet antihipertensive bé&hen mé konsultoheni me mjekun tuaj per té marré ndihme.

efektive.

Rreziku i sémundjeve kardiovaskulare pérgjysmohet pas njé viti
mospirjeje té duhanit.

Rreziku i sémundjeve kardiovaskulare te personat gé e kané léné

duhanin éshté i njéjté me rrezikun e personave gé nuk piné duhan
pas 15 vitesh ndérprerjeje t& duhanpirjes.

Lt |
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Alkooli dhe hipertensioni Edukimi i pacientit
. o L. . . - Pirja e alkoolit ul efektin e medikamenteve antihipertensive dhe
Pérdorimi i démshém i alkoolit mund té shkaktojé: shkakton mé shumé efekte anésore.

Rritje té tensionit té gjakut arterial o o e L e C
Reduktimi i konsumimit té alkoolit éshté i réndésishém, pasi ai Eshté i

Dobésim té efektivitetit t& medikamenteve pasur né kalori pa vlera ushgimore duke ndikuar né ruajtjen e peshés
sé duhur trupore.
Rritje té€ efekteve anésore té€ mjekimit . . o L
- Rekomandohet gé burrat té kufizojné alkoolin né mé pak se dy gota
Kequshaqyerje né dité dhe graté té kufizojné konsumimin e alkoolit né mé pak se njé
goté né dité.
Shtim né peshé
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ndaloni konsumimin e démshém té Ndaloni konsumimin e démshém té
alkoolit alkoolit

Sasia maksimale ditore e rekomanduar e konsumimit té alkoolit: Edukimi i pacientit

Kufiri i rekomanduar i konsumimit té alkoolit Eshté sa gjysma e atij té
rekomanduar pér personat pa hipertension.

Pér meshkujt konsumimi ditor i alkoolit duhet té jeté mé pak se dy
gota alkool.

Pér femrat, konsumi duhet té kufizohet né mé pak se njé goté né dité.

Informacion profesional

Meshkujt rekomandohet té kufizojné konsumimin né mé pak se dy pije
(20 gram) alkool dhe femrat mé pak se njé pije (10 gram) alkool né dité.

25 ml uiski 100 ml veré 250 ml birré
Mashkull: Femér:
2 gota ose mé pak 1 goté ose mé pak
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Si té ndaloni konsumimin e demshém Si té ndaloni konsumimin e démshém

té alkoolit? té alkoolit?
Pini jo mé shumé se dy heré né jave. Edukimi i pacientit
Zgjidhni pije alkoolike me pak sheqer. - Eshté miré té pini alkool jo mé& shumé se dy heré né javé dhe té
o , . . ) zgjidhni pije me kalori mé té ulét (ato me mé pak sheqger) - veré ose
Shmangni pijet me nivel té larte alkooli. birré né vend t& shampanjés dhe koktejleve.

Shmangni konsumimin e pijeve me nivele té larta alkooli dhe pirjen
me stomakun bosh.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Menaxhimi i stresit Menaxhimi i stresit
Stresi rrit tensionin e gjakut dhe rrezikun e sémundjeve kardiovaskulare. Edukimi i pacientit

Stresi éshté i démshém pér personat gé vuajné nga hipertensioni.

Veprimet e méposhtme mund té ndihmojné né menaxhimin e stresit: o
. . ) o Shmangni situatat stresuese.
shmangia e situatave gé shkaktojné stres

. ) S ) - Aktiviteti i rregullt fizik dhe meditimi i rregullt 10-minutésh jané té
ushtrime té rregullta dhe gjumé té rehatshém dobishém né menaxhimin e stresit.

meditim 10-minutésh - Eshté gjithashtu njé ide e miré t& gjeni njé mik me té& cilin mund t&
bisedoni pér ¢do problem gé keni.

gjetja e njé shoku ose njé té aférmi me té cilin mund té bisedoni
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MBANI MEND

Ményrat e shéndetshme té jetesés

&R
oy

)"

*@

Hani shéndetshém Jini fizikisht aktiv Lini duhanin
Konsumoni njé dieté me pak yndyrna Mé shumé se 150 minuta né javé ecje,
Konsumoni mé pak kripé Giklizém, not

Menaxhoni stresin Ndaloni konsumimin e démshém té alkoolit
Maksimumi njé ose dy gota pije né dité
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Menaxhimi i stilit té jetesés: Dieta Menaxhimi i stilit té jetesés: Dieta

Edukimi i pacientit

Menaxhimi i dietés suaj éshté shumé i réndésishém né kontrollin e
hipertensionit.

Rrisni
= el Metodat pérfshijné uljen e sasisé sé kripés dhe yndyrnave té ngopura
konsumlmln dhe konsumimin e sasisé sé& rekomanduar té perimeve dhe frutave
e frutave dhe pér té€ mbajtur njé peshé trupore té shéndetshme.
perimeve _ _
Informacion profesional
Kur njé pacient me hipertension konsumon ushqgim té pasur me kripg,
natriumi né kripé rrit volumin e gjakut, duke sjell€ rritje té vlerave té
tensionit té gjakut.
Ruani Nga sasia e konsumimit aktual té kripés prej 9-12 gram né dité,
_ - OBSH-sé rekomandon reduktimin né 5 gramé né dité.
peShen € Ky reduktim ka treguar potencial pér té reduktuar né shkallé globale
_ duhur me 17 % sémundjet kardiovaskulare dhe me 23%o goditjen né tru.
trupore

Ulni
konsumimin
e kripés dhe

yndyrés
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PER PACIENTET

Ushgime te shéendetshme peéer te ulur
tensionin e gjakut

Si duhet té ushgehem pér té ulur tensionin e gjakut?

Konsumoni sasi té mjaftueshme
té karbohidrateve té
shéndetshme.

Konsumoni njé shuméllojshméri
ushgimesh nga té gjitha grupet
ushgimore.

Ulni konsumin
e kripés.

Ulni konsumin e yndyrnave té
ngopura dhe yndyrnave trans.

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushgime teé shéndetshme per te ulur
tensionin e gjakut

Edukimi i pacientit
Si duhet té ushgehem pér té ulur tensionin e gjakut?

Konsumoni njé shuméllojshméri ushgimesh nga té gjitha grupet
ushgimore.

Konsumoni sasi té mjaftueshme té karbohidrateve té shéndetshme.
Reduktoni yndyrnat e ngopura dhe yndyrnat trans.

Ulni konsumin e kripés.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Pse njé dieté me pak yndyré? Pse njé dieté me pak yndyré?
Parandalimi i dislipidemisé* Edukimi i pacientit
50% e pacientéve me nivele té larta kolesteroli kané hipertension. - Pér pacientét me hipertension, menaxhimi i dislipidemisé éshté
shumeé i réndésishém.
Hipertensioni i shogéruar edhe me dislipidemi shton rrezikun e - Flasim pér dislipidemi kur kolesteroli dhe trigliceridet né gjak jané té
komplikacioneve kardiovaskulare. larta.
- Rreziku i komplikacioneve kardiovaskulare rritet kur njé pacient me
Rekomandohet ruajtja e kolesterolit dhe triglicerideve né gjak brenda hipertension ka edhe dislipidemi.
kufijve normalé. - Prandaj, éshté e réndésishme qé kolesteroli dhe trigliceridet né gjak

té ruhen brenda kufijve normalé.

Pér menaxhimin e dislipidemisé, sé& pari rekomandohet njé dieté
me pak yndyrna, pak kolesterol dhe aktivitet fizik té rregullt. Nése
pas 3-6 muajsh dislipidemia nuk éshté menaxhuar nevojitet terapia
medikamentoze.

Informacion profesional

Modifikimi i stilit té jetesés gé kané njé efekt mé té larté (+++éshté
mé e larta) dhe evidenca mé té forta (A éshté mé e forta) né uljen e
kolesterolit né gjak.

Ndryshimi i zakonit té jetesés Shkalla e efektit Forca e provave

Mé pak yndyrna té ngopura +++

Mé pak yndyrna trans +++

Ushqimi i pasur me fitosterole +++ A
Marrja e bollshme e fibrave dietike 4 A
Aktiviteti fizik + A
Ulja e konsumit té kolesterolit 4 B
Rénia né peshé ++ B

* Dislipidemia: Nivele té larta té kolesterolit dhe triglicerideve né gjak.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Dieté me pak yndyré: Mé pak yndyrna  Edukimii pacientit

O - Jané publikuar shumé studime né lidhje me marrédhénien mes
te ngopura konsumimit té& yndyrnave dhe tensionit té gjakut, njé prej té cilave
tregoi se marrja e yndyrnave té€ ngopura lidhet me rrezikun e

Meéenyrat pér té ulur konsumin e yndyrnave té ngopura sémundjeve kardiovaskulare.
= marrje e rregullt dhe e barabarté nga grupe té
ndryshme ushqimore - Ményra mé€ e lehté pér té reduktuar marrjen e yndyrnave té ngopura

éshté konsumimi i rregullt i njé shuméllojshmérie grupesh ushgimore.

Faktori dietik Objektivi (% e energjisé totale,

deklarohet ndryshe)

Yndyrna totale 15-30% 44
) 0 W4
Yndyrna té€ ngopura <10% \\ y
Yndyrna poli t&€ pangopura 6-10%
Yndyrna mono té pangopura Sipas dallimeve?
Acidet yndyrore trans <1% Sasia Orari
e duhur i ngrénies
Kolesteroli < 300 mg né dité
Karbohidrate 55-759%0P
Shegerna té lira © <10%
Proteina 10-15%¢

a) Kjo llogaritet si: yndyrna totale - (acide yndyrore té ngopura + acide yndyrore té pangopura
+ acide yndyrore trans).

b) Pérqgindja e energjisé totale té disponueshme pasi merret parasysh ajo e konsumuar si
proteina dhe yndyrna, pra diapazoni i gjeré.

c) Shprehja “sheqerna pa pagesé” i referohet té gjitha monosakarideve dhe disakarideve té
shtuara né ushqime nga prodhuesi, kuzhinieri ose konsumatori, plus sheqernat gé gjenden
natyrshém né mjalté, shurupe dhe Iéngje frutash.

d) Gama e sugjeruar duhet té shihet né dritén e Konsultés sé Pérbashkét té Ekspertéve té

Shuméllojshméri

OBSH/FAO/UNU mbi kérkesat pér proteina dhe aminoacide né ushqyerjen e njeriut, mbajtur ushgimesh
né Gjenevé nga 9 deri mé 16 prill 2002.

180 « Zakonet e shéndetshme té t& ushqyerit pér pacientét me hipertension MANUALI EDUKIMI SHENDETESOR PER SEMUNDJET JO TE TRANSMETUESHME



PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Dietée me pak yndyre: Zgjedhja e Dietée me pak yndyre: Zgjedhja e
yndyrnave té shéndetshme yndyrnave té shéndetshme

Ulni konsumin e yndyrnave té ngopura, zévendésojini me yndyrna té Edukimi i pacientit

pangopura

Zévendésimiiyndyrnave té pashéndetshme (t€ ngopura) me yndyrna
té shéndetshme (té€ pangopura) éshté mé i miré sesa ulja e konsumit
Yndyrna poli té pangopura té yndyrnave totale.

Yndyrna té Yndyrna mono

ngopura té pangopura Omega-6 Omega-3 . ‘l‘\lése pakésoni marrj;,en e yndyrnave vetém sepse mendoni se
yndyra éshté e kege” dhe né vend té késaj konsumoni mé shumé
karbohidrate si sheqger, buké té bardhé, oriz té€ bardhé dhe patate,

;r:%/zrg;ae . x:} Eg'r:'da . @} ir?c'asrrés o5 éﬂlrﬂ%snrjku do té shtoni mé shumé peshé dhe do té rriten nivelet e triglicerideve
(brinjé, - Vaj avokadoje shafranit harengé, ton) ne gjak.
proshuta) - Vaj luledielli - Ushqgim deti ) . Lo -

. Produktet e - Vaj kikiriku - Vaj soje - Marrja e tepért e energjisé pérmes shumé yndyrnave shkakton
gumeéshtit - Vaj susami - Arra obezitet, ndaj éshté e réndésishme té hani njé sasi té pérshtatshme
(qumésht, - Vaj i farés sé té llojit t& duhur té yndyrnave (t&€ pangopura).
djathég, rrushit
akullore) - Vaj soje

- Vaj kokosi - Vaj aguliceje

- Vaj palme
(peté,
krakera)

- Gjalpé
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Dieté me pak yndyré: Ulni kolesterolin Menaxhimi dietik

Konsumoni mé pak yndyrna té pashéndetshme Edukimi i pacientit

Eshté e réndésishme té ulni konsumimin e dhjamit sepse shumica e

pacientéve me hipertension normalisht kané dislipidemi dhe duhet

té korftrollojné peshén e tyre. Kur hani mish, pérpiquni t€ shmangni
Mishi: yndyrén.
= hiqgni Iékurén - Reduktoni konsumin e mélgisé, zorréve ose mishit té pérpunuar.
= pakésoni yndyrén - Zgjidhni produkte bulmeti me pak yndyré ose pa yndyré.
= pakésoni marrjen e mishit té

pérpunuar
|
Ulni
konsumimin e: -
= mélgisé Menu
®

E Marté

= zorréve _ .’,

\ '- E Enjte E Premte
Nis
= ‘
‘ E Shtuné E Dielé

Qumeésht, produkte
qumeéshti:

konsumoni qumésht me pak
yndyré ose pa yndyré

182 « Zakonet e shéndetshme té t& ushqyerit pér pacientét me hipertension MANUALI EDUKIMI SHENDETESOR PER SEMUNDJET JO TE TRANSMETUESHME



PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Dieté me pak yndyre: Me shume fibra Dieté me pak yndyré: Me shume fibra
Fibra dietike Edukimi i pacientit

Parandalon thithjen dhe prodhimin e kolesterolit.
: P Konsumimiifibrave, edhe pse nuk e ul drejtpérdrejt tensionin e gjakut,

Ul nivelin e pérthithjes sé karbohidrateve. ka pérfitime té ndryshme, si¢ éshté rénia nga pesha. Ushgimet e
pasura me f_ibr@ jané frutat, perimet, térshéra, fasulet e thata, algat e

Redukton incidencén e komplikacioneve dhe kancerit. detit dhe drithérat.

Ndihmon procesin e tretjes. - Fibrat gjithashtu parandalojné pérthithjen dhe prodhimin e kolesterolit.

Eshte e bollshme né fruta1 perime’ drithéra dhe a|ga deti. - Gjithashtu, fibrat kané efekt pOZitiV né quen e shkallés sé perthlthJeS

sé karbohidrateve, dhe incidencén e kancerit.

Disa studime raportojné ulje té tensionit té gjakut si rezultat i

konsumimit té mé shumé fibrave dietike, edhe pse ky pohim ka nevojé
pér mé shumé evidenca shkencore.
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PER PACIENTET

Dieté me pak yndyre: Pyetje dhe
pérgjigje (1)

PYETJE:

@ A mund té kem kolesterol te lartée edhe néese
nuk ha mish ose ushgime té yndyrshme?

PERGJIGJE:

Njerézit gé kané faktore gjenetike ose
konsumojné shumeé yndyrna té ngopura te
fshehura ne ushgimet e pérpunuara mund te
kene edhe kolesterol té larte.

%)

Yndyrna shtazore
nga ushqgimet
(Faktorl dietik)

Prodhohet né mélci
(faktori gjenetik)

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Dieté me pak yndyrée: Pyetje dhe
pérgjigje (1)
Edukimi i pacientit

Ka shumé pacienté me dislipidemi g€ jané vegjetariané, por kané
edhe kolesterol té larté né gjak.

Shpesh, kjo vjen pér shkak té ngrénies sé tepért t& yndyrnave té
ngopura (jo shtazore), duke shkaktuar njé rritie t& prodhimit té
kolesterolit.

Burimet mund té pérfshijné makarona, Embélsira dhe biskota.

Ju mund té gjeni edhe yndyrna té ngopura né vajrat bimore, si vaji i
palmés.

Pér mé tepér, nése keni sémundje gjenetike si hiperkolesterolemia
familjare ose keni hipotiroidizém, kolesteroli né gjak mund té rritet
duke frenuar metabolizmin e kolesterolit.

Informacion profesional

Nése niveli i kolesterolit né gjak éshté i larté, edhe pse pacienti nuk ha
ushgim té yndyrshém, kérkohet kontrolli i konsumimit t& émbélsirave
edhe nése pacienti ka hiperkolesterolemi familjare ose mosfunksionim
té tiroides.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Dietée me pak yndyrée: Pyetje dhe Dieteé me pak yndyre: Pyetje dhe
pérgjigje (2) pérgjigje (2)

Edukimi i pacientit
@ PYETJE:

Disa lloje té vajit vegjetal mund té rrisin kolesterolin né gjak.
A duhet te pérdor vaj vegjetal?

Vajrat si vaji i palmés dhe vaji i kokosit kané shumé yndyrna té
ngopura.

Margarina prodhohet nga vaji vegjetal, por duhet shmangur pasi

éshté mjaft e pasur né yndyrna trans, edhe pse pérmban shumé
yndyrna té pangopura.

- Ndérkohé fasulet, misri dhe ullinjté jané té pasur me yndyrna té
@ pangopura, ndaj hormalisht veprojné né uljen e nivelit t€ kolesterolit

PERGJIGJE:

Disa vajra vegjetalé jané gjithashtu té pasur
me yndyrna té ngopura.

ne gjak.

Informacion professional

Vajrat vegjetale t€ pasura me yndyrna té ngopura dhe yndyrna trans
duhet té shmangen sepse rrisin kolesterolin né gjak.

Vajrat erekomanduar: | - Yndyrnat e pangopura ulin kolesterolin né gjak, por ngrénia e tepért
mund té ¢ojé né shtim né peshé.
Mé té larta né yndyrna té pangopura:

Prandaj, rekomandohet té kufizohet konsumimi i tyre me 20%.

vaj ulliri
vaj susami - Kjo do té thoté gé pacientét me dislipidemi duhet té& reduktojné
: marrjen totale t€ yndyrés, si dhe té€ zvogélojné pérqgindjen e yndyrnave
té ngopura.

vaj palme

vaj kokosi \
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Dietée me pak yndyrée: Pyetje dhe Dieteé me pak yndyre: Pyetje dhe
pérgjigje (3) pérgjigje (3)

Edukimi i pacientit

Pacientét me hipertension dhe dislipidemi duhet t&€ konsumojné njé
sasi té mjaftueshme proteinash.

Eshté mé& miré t& konsumoni proteina nga mishi i pul&s apo peshku
sesa nga Vvigi apo derri.

@ PYETJE:
A éshté mée mire t& mos konsumoj mish,

veze apo kallamar? Né& té kaluarén, vezét, kallamarét, karkalecat dhe gaforret nuk

rekomandoheshin sepse ishin té pasura me kolesterol.

Megijithaté, ato pérmbajné edhe shumé sterole gé kané efektin e
bllokimit t& pérthithjes sé kolesterolit.

Si pérfundim, frutat e detit dhe vezét gé dihet se jané té pasura né
kolesterol mund té konsumohen pér sa kohé gé nuk konsumohen

PERGJIGJE: shumé shpesh.

- Né vend té mishit té derrit, zgjidhni gjoksin e
pulées dhe peshkun.

- Kallamarét, karkalecat, gaforret dhe vezet
jané tée pasura né kolesterol, por ne te
njejten kohe zvogeélojné péerthithjen e

kolesterolit — mund t'i konsumoni pa

problem here pas here. P
- Zevendéesimi i yndyrnave te .
pashéndetshme (t&€ ngopura) me yndyrna té ,“_‘_ >

shéndetshme (té pangopura) Eshté mé miré
sesa vetem ulja e konsumimit te yndyres
totale.
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PER PACIENTET

Plane specifike pér nje dieté me pak
yndyreé

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Plane specifike péer nje dietée me pak
yndyreé

Filloni t& gatuani pasi t& keni hequr yndyrén e tepért. Edukimi i pacientit

Pérdorni metoda gé pakésojné pérdorimin e vajit (né skaré né vend
té skugjes).

Konsumoni ushgim mé pak se madhésia e péllémbés sé dorés tuaj,
(60-90 g ne dité).

Higni Iekurén pérpara se té gatuani ose hani.
Pérdorni vaj vegjetal té€ pangopur gjaté gatimit.
Blini produkte me pak yndyré ose pa yndyré.

Kontrolloni pérmbajtjen e yndyrés dhe blini produkte pa yndyrna té
ngopura.

Filloni té gatuani pasi té€ keni hequr yndyrén e tepért.

Pérdorni metoda gé reduktojné pérdorimin e vajit (né skaré né vend
té skugjes).

Konsumoni ushgim mé pak se madhésia e péllémbés sé dorés tuaj,
(60-90 g né dité).

Higni IEkurén pérpara se té gatuani ose hani.
Pérdorni vaj vegjetal té pangopur gjaté gatimit.

Blini produkte me pak yndyré ose pa yndyré.

Kontrolloni pérmbajtjen e yndyrés dhe blini produkte pa yndyrna té
ngopura.
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Zgjidhni karbohidrate té shéndetshme Zgjidhni karbohidrate té shéndetshme

Karbohidratet e tepérta - rritje e triglicerideve Edukimi i pacientit

Akumulimi i acideve yndyrore - obezitet, arteriosklerozé - Rekomandohet marrja e moderuar e karbohidrateve, sepse ato mund
té rrisin trigliceridet né gjak duke guar né obezitet dhe arterioskleroze.

N'e'_.venq té orizit té bgrdhé, petave té€ gatshme dhe bukés sé bardhég,

zgjidhni oriz kaf, buké thekre dhe patate. - Eshté e réndésishme t& konsumoni oriz kaf dhe buké me drithéra
integrale né vend té karbohidrateve me indeks té larté glicemik si
orizi i bardhé dhe buka e bardhé.

Oriz i bardhé Buké me shumeé drithéra

Oriz kaf
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Rreziqet pér shéndetin nga konsumimii  Rreziget pér shéndetin nga konsumimi i

tepert i kripés tepert i kripes
marrja e larté e natriumit = Edukimi i pacientit

rritje e ngarkeses sé semundjes Konsumimi i tepért i kripé€s (natriumit) mund té shkaktojé semundje

té ndryshme.

s N
SemﬁﬁdJa © Kripa rrit jo vetdm rrezikun e hipertensionit dhe sémundjeve
veshkave kardiovaskulare, por edhe t& sémundjeve kronike t& veshkave,
S~ N osteoporozés dhe kancerit té€ stomakut.
Demenca - Rreziku rritet me rritjen e konsumit.
\_ J
- N - Kripa e bén trupin tuaj t€ mbajé mé shumé ujé.
Ataku ne zemer - Ky ujé ekstra i depozituar rrit tensionin e gjakut dhe sforcon veshkat,
\ J arteriet, zemrén dhe trurin.
e A\
Hipertensioni
\ J
s N

Shtréngim dhe
\dhimbje né kraharor

e N
Kanceri

N J

4 2\

Goditja né tru

-
A
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushgehuni shéndetshém Ushgehuni shéndetshém
Reduktoni marrjen e kripés! Edukimi i pacientit

Njé dieté e ekuilibruar éshté shumé e réndésishme pér njerézit me
hipertension.

Eshté gjithashtu jetike t& konsumoni mé pak kripé (natrium).

Pér shembull, né vend gé té piniléngun e supés, hani vetém pérbérésit
€ supeés.

Pakésoni konsumimin e ushgimeve turshi dhe té pérpunuara si
ketchup, salsice dhe proshute.

Konsumoni mé pak Konsumoni mé pak
Iéng mishi né supé ushqgim turshi dhe té pérpunuar

Konsumoni ushqgim
té freskét vendas
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MBANI MEND

Zakonet e shéndetshme te te
ushqyerit

- Konsumoni me pak yndyrna té ngopura dhe njé
sasi té pershtatshme yndyrnash té pangopura.

- Konsumoni rregullisht ushgime nga grupe te
ndryshme ushgimore.

- Zgjidhni karbohidrate té shendetshme.

- Ulni konsumin e kripés.
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Diete me pak kripe
per pacientet me
hipertension

Manual edukimi pér sémundjet jo té transmetueshme pér profesionistét
dhe pacientét e kujdesit shéndetésor parésor



PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Perfitimet e nje stili
shéndetshme

PER PACIENTET

Perfitimet e nje stili
shéndetshme

jetese te jetese te

Edukimi i pacientit

Kontrolli i tensionit té larté té gjakut pérfshin jo vetém terapiné me
= medikamente, por edhe njé stil jetese té shéndetshme.

Marrja e medikamenteve ¢cdo dité€ éshté celési pér té mbajtur tensionin
e gjakut t& géndrueshém dhe né intervalin e synuar.

Stili i shéndetshém i jetesés duke pérfshiré reduktimin e konsumimit
té kripés, aktivitetin fizik, kontrollin e peshés, konsumimin mé té
ulét té alkoolit dhe konsumin e sa mé shumé frutave dhe perimeve
ndihmon né ruajtjen ose uljen e tensionit té gjakut.

560
\\\\ * ”‘A

Ruani peshén e duhur
trupore

Rrisni konsumin e
frutave dhe perimeve

Reduktoni marrjen e )
kripés dhe yndyrés Eshté mé efektive nése kéta faktoré té stilit té jetesés kontrollohen

sé bashku.

Duhanpirésit mund té zvogélojné rrezikun e pérgjithshém té

Mjeklml : perdltShem - Rua]tja € Objekt“"t te sémundjeve kardiovaskulare nése e Iéné duhanin.

tensionit té gjakut

Ulja e konsumit té kripés

Aktiviteti fizik

Rénia né peshé prej 10 kg tek
personat obezé

Shmangia e pérdorimit te démshem
té alkoolit

Lénia e duhanit
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Ulje 2-8 mmHg

Ulje 4-9 mmHg

Ulje 5-20 mmHg

Ulje 2-4 mmHg

Redukton rrezikun e pérgjithshém
kardiovaskular
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Cfaré éshté kripa? Cfaré éshté kripa?
Edukimi i pacientit
1 g k"pe né ushqime =400 mg natrium - Njé gram kripé né ushgime pérmban 400 mg natrium.
Natriumi (Na+) rrit tensionin e gjakut - 5 g e rekomanduar e marrjes ditore té kripés éshté e barabarté me
2 g natrium.

Kloruri (Cl-) e bén ushgimin té shijojé i kripur

1 gr natrium = 2,5 gr kripé gjelle

M Natrium (Na+)

¥ Klorur (Cl-)
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Rreziqet pér shéndetin nga konsumimii  Rreziget pér shéndetin nga konsumimi i

tepert i kripés tepert i kripes
marrja e larté e natriumit = barré sémundjesh Edukimi i pacientit
Konsumimi i tepért i natriumit mund té shkaktojé sémundje té
ndryshme.
s - _ N
Sémundja e - Rritjovetémrrezikunehipertensionitdne sémundjeve kardiovaskulare,

veshkave ) por edhe té sémundjeve kronike té veshkave, osteoporozés dhe
kancerit t& stomakut.

Demenca - Rreziku rritet me rritien e konsumimit té kripés.

Kripa ndikon né veshka duke e béré trupin té€ mbajé mé shumeé ujé.

Ky ujé ekstra i depozituar né trup, rrit tensionin e gjakut dhe sforcon

Ataku né zemeér ) . .
veshkat, arteriet, zemrén dhe trurin.

Hipertensioni

Shtréngim dhe
dhimbje né kraharor

Kanceri

Kripa rrit r
rrezikshmériné pér: Goditja né tru
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Kripa (natriumi) dhe hipertensioni Kripa (natriumi) dhe hipertensioni
Pér cdo 5g ulje té konsumit ditor té kripés: Edukimi i pacientit
Vdekshmeéria kardiovaskulare ulet me 17%o. - Kur konsumojmé ushgim té kripur, natriumi hyn né enét e gjakut dhe

rrit volumin e gjakut, gka shogérohet me rritje té tensionit té gjakut.
Vdekshméria nga infarkti ulet me 23%o.
Kontrolli i marrjes sé kripés éshté jetik.

Ulja e konsumit ditor té kripé€s me 5g ul vdekshmériné kardiovaskulare
me 17 % dhe vdekshmériné nga goditjet né tru me 23%
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Efektet e dietes me pak kripé Efektet e dietes me pak kripé

Edukimi i pacientit

r - Nése konsumimi i kripés pér 30 vjet ulet né masén 30% jetégjatésia
o e e g e e ) | mesatare rritet me pesé vjet.
Nése konsumimi i kripés S

pér 30 vjet ulet né - Ulja e konsumit ditor té kripés me 1-3 g éshté mé efektiv se barnat
masén 30% jetégjatésia antihipertensive.
mesatare rritet me pe_se - Rreziku i hipertensionit zvogélohet me 30% dhe pérfitimi i mjekimit
vjet dyfishohet kur kur konsumi ditor i kripés ulet me 4.6 g.

) ) , Ulja e konsumit ditor t&

kripés me 1-3 g éshté

mé efektiv se barnat
.‘ = antihipertensive
Rreziku i hipertensionit
zvogélohet me 30% O 0/ 0

dhe pérfitimi i mjekimit
dyfishohet kur kur
konsumi ditor i kripés ulet
me4.6g
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Burimet e zakonshme teé kripés Burimet e zakonshme té kripés
(natriumit) nga ushgimet (natriumit) nga ushgimet

Edukimi i pacientit
- Cilat jané burimet kryesore té kripés né dietén ushgimore?
- Disa nga ushgimet e pasura me kripé jané té paraqitura né figuré.

- Pjesa mé e madhe e kripés vjen nga ushqgimet e pérpunuara dhe
buka.

STA

e

L
%

é/
‘ ,
==
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushqimetme pérmbajtjeté larté natriumi  Ushgimet me pérmbaijtje té larté natriumi

Ushgimet me pérmbajtje té larté natriumi né Edukimi i pacientit

dietén mesdhetare jane: Nése nga supa me |éng mishi konsumoni vetém pérbérésit e ngurté té
supés dhe lini pa ngréné Iéngun e mishit, mund té ulni konsumin e kripés
deri né tre t€ katértat.

13.60%

Drithéra Mish Bulmeti

N J
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Natriumi né salca dhe eréza Natriumi né salca dhe eréza
Tlugé gjelle (15 ml) Edukimi i pacientit

Salca me piper té kuqg dhe salca e frutave té detit jané shumé té pasura

Salcé ketchup - . . né natrium.
‘ 200mg 8 Majonezé - 100mg

1 lugé caiji (5 ml)

5 Kripé - 1900mg

11ugé gjelle (15 ml) !

(mg) 2000
1800

1600
1400 1

1200 1!

1000 +
8001

600

400+
2001
0,

Eréza
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Tri hapa drejt nje diete me pak kripe: Tri hapa drejt njé diete me pak kripé:

Zgjedhja e ushgimit Zgjedhja e ushqgimit

Hapi 1: Pesé késhilla pér zgjedhjen e ushqimit Edukimi i pacientit

a) Konsumoni peshk té papérpunuar ose té zier me avull dhe jo peshk Pesé hapa pér zgjedhjen e ushqimit:
té skuqur.

Peshk i papérpunuar ose i zier me avull dhe jo peshk i skuqur.

b) Pérdorni ushgim té freskét dhe jo ushgim té pérpunuar. Ushgim i freskét dhe jo ushaim i pérpunuar.

c) Kontrolloni etiketat e ushgimeve dhe zgjidhni ato me pérmbajtje mé
té ulét té natriumit (konsumi ditor i rekomanduar i natriumit: 2000

maQ).

Kontrolloni etiketat e ushgimeve dhe zgjidhni ato me pérmbajtje mé
té ulét té natriumit (konsumi ditor i rekomanduar i natriumit: 2000

mg).

d) Zgjidhni eréza me pak natrium, duke pérfshiré krip€n me pak natrium. Zgjidhni eréza me pak natrium, duke pérfshiré kripén me pak natrium.

e) Shmangni ushgimin e konservuar. Shmangni ushgimin e konservuar.

Hapi 2: Pesé késhilla pér gatimin e ushqgimeve

Hapi 3: Pesé ményra pér té ngréné mé pak kripé
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PER PACIENTET

Hapi 1: Pesé késhilla pér zgjedhjen e
ushqimit

Natriumi né ushgimin e pérpunuar

Sa natrium shtohet kur ushqimi pérpunohet?

/.
\\\ Wi

Patate té skuqura
dhe patatina

100mg Na+ 469mg

Patate 100gr x 117
Na+ 4mg

Makarona té castit
me supé

Na+ 2140mg

Miell 100gr x 713
Na+ 3 mg

Salcé ketchup
100gr x 117

Na+ 1295mg

Domate 100gr
Na+ Smg

204 . Dieté me pak kripé pér pacientét me hipertension

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Hapi 1: Pesé késhilla pér zgjedhjen e
ushqimit

Natriumi né ushqimin e pérpunuar

Edukimi i pacientit

Kur produktet ushgimore té freskéta pé&rpunohen, pérmbajtja e natriumit
né pérgjithési rritet - kripa dhe produkte té tjera natriumi shtohen pér
shumeé arsye, qofté pér té ruajtur ushgimet, qofté pér t’i béré ato mé té
shijshme.
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Hapi 1: Pesé keéshilla pér zgjedhjen e Hapi 1: Pesé késhilla pér zgjedhjen e

ushqimit ushqimit

Kontrolloni etiketat e ushgimeve pér pérmbajtjen Kontrolloni etiketat e ushgimeve
e kripés pér pérmbaijtjen e kripés
El?:it!rolloni etiketat e ushqimeve pér pérmbaijtjen e kripés pérpara se té Edukimi i pacien tit

Njé shembull se ¢faré mund té pérfshijé njé racion (1 oz. ose 28 g) Etikete Ushqyese
patatinash:

Sasia e racionit 28g/rreth 15 patatina

160 keal

Racioni i Ofruar

15 g karbohidrate (5 O/O) Kalorité 160 Kalori nga yndyra 10

%o Sasia ditore*

2 g proteina Sasia e Yndyrnave 10g 16%
Yndyrna té Ngopura 1.5g 8%

10 g yndyré (16%) Yndyrna Trans Og
170 . 70/, 0.4 Krind Kolesterol Omg 0%
mg natrium ( O) ( 4 g rlpe) Sodium 1t0mg 7%
. Karbohidratet Totale 15 5%
350 mg kalium (10%o) Fibér Diete 1g ° ’

R . e e Shegerna mé pak se 1g
* % tregon pérgindjen e vlerave ditore bazuar né njé dieté 2000 kcal

Proteina 2g

. ______________________________________________|
Vitaminé A 0% Vitaminé C 10%
Kalcium 0% Hekur 2%
Vitaminé E 6% Tiaminé 4%
Niaciné 6% Vitaminé Be
Magnez 4% Zink 2%10%

Kjo etiketé ushqyese tregon, pér shembull, se njé racion
(Toz. ose 28(q) patate té skuqura mund té pérmbajé 160 kcal.

Né njé racion patatina, ju hani 15g karbohidrate, 2g proteina, 10g yndyré,
170mg natrium (0,49 krip€) dhe 350mg kalium.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Tri hapa drejt nje diete me pak kripe: Tri hapa drejt njé diete me pak kripé:

Gatimi Gatimi
Hapi 1: Pesé késhilla pér zgjedhjen e ushqimit Edukimi i pacientit
Hapi 2: Pesé késhilla pér gatimin Pesé késhilla pér gatimin:

e . , a) Hidhni kripé né gjellé né momentin e fundit.
a) Hidhni kripé né gjellé né momentin e fundit.
b) Pérdorni barishte dhe perime pér aromé shtesé.
- E shijshme: gepé e freskét, hudhér, gepé, piper.
- E tharté dhe e émbél: uthull, IEkuré limoni.

b) Pérdorni eréza dhe perime pér aromé shtesé.
Té shijshme: gepé e freskét, hudhér, gepé, piper.
Té tharta dhe té émbla: uthull, Iekuré limoni.

. - 5 . . . c) Pérdorni mé pak eréza kur gatuani ushgime té pérpunuara.
c) Pérdorni mé pak eréza kur gatuani ushgime té pérpunuara.

d) Gatuani peshk né skaré pa kripé.
d) Gatuani peshk né skaré pa kripé. ) P P P

Hapi 3: Pesé ményra pér té ngréné mé pak kripé

iRl

ITER
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Tri hapa drejt nje diete me pak kripe: Tri hapa drejt njé diete me pak kripé:

Hani meé pak kripé Hani meé pak kripé
Hapi 1: Pesé késhilla pér zgjedhjen e ushqimit Edukimi i pacientit

Pesé ményra pér té ngréné mé pak kripé:
Hapi 2: Pesé késhilla pér gatimin 1) Hani perime té freskéta né vend té turshive.

2) Mos shtoni salcé ose kripé né ushgimet e skuqura.

s, T sx g2 E A mA A 3) Shmangni suprat me shumé kripé dhe pérdorniléng me pak kripé kur
Hapi 3: Pesé ményra pér té ngréné mé pak kripé gatuan ato,

a) Konsumoni perime té freskéta né vend té turshive. . . . N . L i
4) Pérdorni gepé/hudhér ose piper si eréza pér suprat.

b) M htoni salcé krip€ né ushgimet e sk )
) Mos shtoni salce ose kripé né ushgimet e skuqura 5) Zgjidhni opsione me pak kripé kur hani jashté.

c) Shmangni suprat me shumé kripé dhe pérdorni IEng me pak kripé kur
i gatuani ato.
d) Pérdorni gepé/hudhér ose piper si eréza pér suprat.

e) Zgjidhni opsione me pak kripé kur hani jashté.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Pakésoni kripén Pakésoni kripén

Edukimi i pacientit
Shumica e njerézve konsumojné shumeé kripé.
Niveli i rekomanduar i krip€s éshté mé pak se 5 gram né dité.

Konsumi i ushgimeve té kripura rrit tensionin e gjakut dhe oreksin.

Ulja e konsumimit té kripé€s parandalon rritjen e tensionit té gjakut
dhe zvogélon oreksin, duke e bé&ré mé té lehté ushqgyerjen e
shéndetéshme.

Nése keni insuficiencé renale, éshté edhe mé i rendésishém kontrolli

Reduktoni perimet turshi Hiqni kripén nga tavolina | vazhdueshém i konsumimit té kripés.

dhe peshkun e kripur/tharé € ngrenies Pérpiquni té hani vetém pérbérésit e ngurté né supra dhe ulni

konsumin e ushgimeve té pérpunuara (sallam proshuté, ushgim té
konservuar, buké)

—

Konsumoni pérbérésit e Iéngut,
jo veté Iéngun
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MBANI MEND

Dieté ushgimore me pak kripé

Nutrition Facts
SRt
Pazar Né restorante Né shtépi
Kontrolloni pérmbaijtjen e Kérkoni ushgime me pak Higni kripén nga
natriumit né listén e pérbérésve kripé kur hani jashté tavolina e ngrénies

Blini Ndérmjet vakteve
ushgime té freskéta né vend Hani fruta, perime
té ushqimeve té pérpunuara dhe qumésht
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Aktiviteti fizik
per pacientet me
hipertension

Manual edukimi pér sémundjet jo té transmetueshme pér profesionistét
dhe pacientét e kujdesit shéndetésor parésor



PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Péerfitimet e njé stili té shéndetshém Peérfitimet e njé stili té shéndetshém
jetese jetese

Pse duhet té kryej aktivitet fizik? Edukimi i pacientit
- Pér té kontrolluar peshén
P Aktiviteti fizik éshté i dobishém pér pacienté me hipertension ose
P&r t& ulur faktorét e rrezikut: diabet né shume menyra.

- tensionin e ulét té gjakut . B . 3 . . . —
9 Ndihmon né kontrollin e peshés dhe ul faktorét e rrezikut si tensioni

- nivelin e kolesterolit né gjak i larté i gjakut, nivelet e larta t& shegerit né gjak dhe nivelet e larta té
N o kolesterolit né gjak.
Pér té parandaluar komplikacionet:

- parandalimi i aterosklerozes - Kjo sjell parandalimin e komplikacioneve té tilla si ateroskleroza,
- parandalimi i anginés, infarktit té miokardit dhe goditjes né tru angina, infarkti i miokardit dhe goditjet né tru.

Pér t& pérmirésuar cilésiné e jetés/lehtésimin e stresit. Gjithashtu pérmiréson cilésiné e jetés dhe lehtéson stresin.

Parandalimi i vdekjes sé parakohshme pér shkak t& komplikacioneve

& éshté géllimi pérfundimtar.
(G
Informacion profesional
- Kryerja e aktivitetit fizik shogérohet me njé ulje mesatare té€ vlerave
pér tensionin sistolik té gjakut né 7.4 mmHg dhe 5.8 mmHg pér
tensionin diastolik.
Q w

Kur tensioni i gjakut diastolik ulet me 5-6 mmHg, rreziku i goditjes né
tru zvogélohet me 35-40% dhe rreziku pér sémundje kardiovaskulare
me 20-25%.

Kryerja e aktivitetit fizik parandalon aterosklerozén, e cila parandalon
meé tej goditjet né tru dhe sémundjet kardiovaskulare.

a4
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Pérpara se té filloni aktivitetin fizik (1) Pérpara se té filloni aktivitetin fizik (1)

A keni ndonjé nga problemet e méposhtme Edukimi i pacientit

shéndetésore? A keni ndonjé nga problemet e méposhtme shéndetésore?
Sémundje kardiovaskulare

- Sémundje té kockave ose kyceve gé mund té pérkegésohen nga
@ kryerja e aktivitetit fizik
= Dhimbje né gjoks kur merreni me aktivitet
- s
e - Marramendje
""" - Jeni mbi 65 vje¢ dhe nuk keni béré ndonjé aktivitet fizik intensiv
Probleme me kockat Dhimbje kohét e fundit
zemre ose kycet gé mund gjoksi onet e tundail
tt:é Pérkgqésghen_m%
aktivitet fizik té fugishém . H]pertension i pakontrolluar

Cdo problem tjetér fizik gé ju pengon té kryeni aktivitet fizik.

! o o

(r ; -

[ Informacion profesional

Q | | - Pyetésori (PAR-Q), éshté hartuar pér té identifikuar individét gé kané

probleme shéndetésore pérpara se té fillojné ndonjé aktivitet fizik.

Marramendje Jeni mbi 65 vje Hipertension L . . vy . .. L. v .
! e ipfkontm"ua, - Mund té gjeni detaje té tjera specifike né PAR-Q, i cili Eshté njé version

i pérditésuar i PARmed-X (Physical Activity Readiness Medical
Examination) né& dispozicion nga: http:/icord.org/wp content/
® uploads/2015/08/PARmed-X.pdf

Cdo arsye tjetér pse nuk
duhet té béni aktivitet
fizik
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PER PACIENTET

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Pérpara se té filloni aktivitetin fizik (2) Pérpara se té filloni aktivitetin fizik (2)

Edukimi i pacientit

Si e vlerésoni rrezikun nga
sémundjet kardiovaskulare?

MANUALI EDUKIMI SHENDETESOR PER SEMUNDJET JO TE TRANSMETUESHME

Konsultohuni me mjekun tuaj pér ¢do rrezik kardiovaskular g& mund
té ndodhé gjaté kryerjes sé aktivitetit fizik.

Pér mé shumé informacion shikoni grafikét e parashikimit té rrezikut
kardiovaskulart€ OBSH-sé. (www.who.int/cardiovascular_semundje/
udhézime/chart_predictions/en)

{738} World Health
(%4 Organization

Prevention of
Cardiovascular Disease

Pocket Guidelines for Assessment and
Management of Cardiovascular Risk

Fredicting
Heart

Artack
and
Stroke risk
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Llojet e aktivitetit fizik Llojet e aktivitetit fizik

Gjimnastiké/Aerobi Edukimi i pacientit

Ekzistojné dy lloje té aktivitetit fizik: ushtrimet aerobike gé& pérfshijné
ecjen, notin dhe g¢iklizmin; dhe ushtrime pér forcimin e muskujve, gé
pérfshijné ushtrimet me pesha, si ngritja e peshave.

Informacion profesional

Né té kaluarén, ushtrimet e forcés pér njerézit me hipertension nuk
rekomandoheshin. Megjithaté, shumé studime té reja kané vértetuar
' se ushtrimet e forcés jané té sigurta.

N &
. N - Ushtrimet me rezistencé dinamike (ngritje e pérséritur peshash) jané
Ecje Ciklizém Not t& dobishme dhe té sigurta pér personat gé vuajné nga hipertensioni.

Ushtrimet izometrike (géndrimi né té njéjtin pozicion gjaté tendosjes)
mendohet se jané té sigurta pér personat g€ vuajné nga hipertensioni,
por kjo ende nuk mbéshtetet nga evidencat shkencore, késhtu gé

Forcimi i muskujve (duke mbajtur pesha) gshté mé miré t'u késhilloni pacientéve gé t'i shmangin ato.

QG o
- sad -
i 1. i
Mos ngrini pesha Peshat duhet té jené aq
shumé té rénda té lehta sa té mund té

ngrihen té paktén teté
heré me lehtési
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PER PACIENTET

Aktivitet fizik aerobik me intensitet te
moderuar

= Uné mund té flas ndérsa kryej aktivitet fizik, por nuk mund té kéndoj.
= Marr frymé mé véshtiré se zakonisht.

8

‘ -

- >
L

A

Ecje e shpejté Puné shtépie

K¢
C; O o=
Tenis Ciklizém Not
(pér kohén e liré) (pér kohén e liré) (pér kohén e liré)

minuta/javé ose
Té paktén 30 minuta/dité, pesé dité/javé

Mos e ndérprisni aktivitetin fizik pér mé shumé se dy dité rresht

MANUALI EDUKIMI SHENDETESOR PER SEMUNDJET JO TE TRANSMETUESHME

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Aktivitet fizik aerobik me intensitet te
moderuar

Edukimi i pacientit

Ushtrimet aerobike me intensitet mesatar rekomandohet té kryhen té
paktén 30 minuta né dité, pér 5-7 dité né jave.

Ose, 150 minuta ushtrime aerobike me intensitet té moderuar né jave.

Shembuj té aktivitetit fizik aerobik me intensitet t&€ moderuar jané
ecja e shpejté, larja e rrobave me doré, noti ose ¢iklizmi.

Informacion profesional

Shoqgata Europiane e Kardiologjisé (ESC) rekomandon kryerjen e
aktivitetit fizik pesé heré né javé pér té paktén 30 minuta ¢do heré.

Udhézimet e OBSH-sé rekomandojné gé té kryeni aktivitet fizik mé
shumé se 150 minuta né jave.

Eshté vértetuar se ndarja e kohé&s sé stérvities né intervale 10

minutéshe éshté gjithashtu efektive.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Aktivitet fizik aerobik me intensitet te Aktivitet fizik aerobik me intensitet te
larté larté

Edukimi i pacientit
Mund té them vetém disa fjalé pa u ndalur pér te . Kéta jané disa shembuj t& aktivitetit fizik me intensitet t& larts.

marré frymé ndérsa jam duke kryer aktivitet fizik e o o )
Njé minuté aktivitet fizik aerobik me intensitet té larté éshté i barabarté

me dy minuta aktivitet fizik aerobik me intensitet t€ moderuar.

* Informacion profesional
< :

Ményra mé e thjeshté pér té pérshkruar intensitetin e aktivitetit fizik

e€shté se sa e véshtiré éshté té marrésh fryme.

n : 1. - Djersitja e tepruar nuk €shté njé tregues i miré pasi djersitja varet nga

faktoré té tjeré, si temperatura, lagéshtia dhe individi.

N
] "_ . Mund té pérdoren edhe rrahjet e zemrés dhe pulsi, por mund té jené
Ecje me nxitim Futboll mé t& véshtira pér t'u vlerésuar.
ose vrapim
g ¥
T ) < / -
y - ‘ [N / l & < =
Arte marciale Basketboll/tenis Punimi i tokés (me
lopaté, bel, kazmé, i z
etj). A A

*Té paktén 75 minuta né javé
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushtrime pér forcimin e muskujve (1) Ushtrime pér forcimin e muskujve (1)
Aktiviteti fizik me pesha Edukimi i pacientit
Rrit fleksibilitetin e trupit - Aktiviteti fizik pér forcimin e muskujve rrit fleksibilitetin e trupit, si

- zvogélon rrezikun e léndimit rriedhim, zvogélon rrezikun e |éndimit gjaté stérvitjes.

. N Gjithashtu rrit metabolizmin, duke ndihnmuar né kontrollin e peshés.
Rrit metabolizmin

- ndihmon né kontrollin e peshés - Shembuj té ushtrimeve pér forcimin e muskujve pérfshijné ushtrimet
me shtangé dore, ngritien e peshave, ulje-ngritjet dhe stérvitjet me
grupe ushtrimesh.

o
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushtrime pér forcimin e muskujve (2) Ushtrime pér forcimin e muskujve (2)

Dy deri né katér heré/javé Edukimi i pacientit

Pérfshini 8-10 grupe kryesore t€ muskujve Aktivitetet pér forcimin e muskujve duhet té€ béhen dy deri né katér

Béni 8-12 heré pér ¢do grup muskujsh, pérsérisni 1-3 grupe dite né jave.

Nése kéto ushtrime kryhen ¢do dit€, ekziston njé rrezik mé i larté pér

Llojet e ushtrimeve pér forcimin e muskujve léndim dhe kohé té pamjaftueshme rikuperimi pér demtimet e vogla

- _ ) o . té muskujve té shkaktuara gjaté ushtrimeve me peshé.
Ngritja e peshave, ushtrimet me shtangé dore, shiriti térhegés

Ulje, shtytje . .
Informacion profesional

Béni disa lloj ushtrimesh pér forcimin e muskujve té paktén dy dité/
javé, duke pérdorur 8-10 muskuj kryesoré.

Ngritja e objekteve
Ushtrimet me pajisjet stérvitore me pesha né palestér
Shiritat e rezistencés

Pérsériteni ¢do |évizje 8-12 heré pér ¢do grup muskujsh, pérséritni
grupet njé ose dy heré.

Mund té€ pérdoren pesha si shtangé dore, pesha, shirita rezistence
(susta) dhe pajisje pér stérvitje me shtanga.

off

‘0
4\—‘\—
\ 4
4
.

220 . Aktiviteti fizik pér pacientét me hipertension MANUALI EDUKIMI SHENDETESOR PER SEMUNDJET JO TE TRANSMETUESHME



Aktiviteti fizik pér té rriturit mbi 65 vje¢  Aktiviteti fizik pér té rriturit mbi 65 vjec

Ndigni t& njéjtin udhézim si pér té rriturit e shéndetshém dhe, nése Edukimi i pacientit
éshté e nevojshme, pérshtatuni sipas aftésive dhe gjendjes tuaj

shendetésore. - Nése ndiheni né formé, béni aktivitete fizike ashtu si do t& bénte njé
i rritur i shéndetshém. Pérfshini ushtrime gé pérmirésojné ekuilibrin e

Nése keni probleme me [évizjen, rekomandohen ushtrime pér trupit dhe parandalojné réniet, tri heré né javé.

pérmirésimin e ekuilibrit dhe parandalimin e rénieve tre ose mé shumé

dité né jave. - Shembuj té ushtrimeve té€ ekuilibrit jané géndrimi né njé kémbé,

géndrimi né thembra, géndrimi me sy mbyllur ose géndrimi né njé
sipérfaqge té pjerrét.

Pérmirésimi i ekuilibrit - Pér t& parandaluar réniet, nevojiten ushtrime té ekstremiteteve té

T YT T . poshtme dhe fleksibilitetit.
Qéndrimi né njérén kémbé, géndrimi né thembra, géndrimi me sy té
mbyllur ose gendrimi ne nje siperfage té pjerret - Pérshtatni ritmin e aktivitetin fizik sipas gjendjes tuaj shéndetésore.

Ushtrime pér ekstremitetet e poshtme dhe fleksibilitet

o

8\

ol

f

A A - N\ -
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushtrime pér ngrohje dhe ftohje Ushtrime pér ngrohje dhe ftohje
Ulni intensitetin e ushtrimeve kryesore Edukimi i pacientit
Pérfshini ushtrimet pér shtrirjen e muskujve - Ushtrimet e ngrohjes dhe ftohjes béhen para dhe pas ushtrimeve

kryesore, kryesisht né periudhén gjaté gjysmés sé intensitetit té
ushtrimeve kryesore.

Pér té rritur fleksibilitetin e trupit dhe pér té€ parandaluar Iéndimet
rekomandohet shtrirja e muskujve.

“
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Shembullinjéplaniushtrimeshnjéditore = Shembullinjé planiushtrimeshnjéditore

Edukimi i pacientit

Kjo tabelé tregon njé shembull t& miré té njé plani ushtrimesh.

INTENSITETI

Koha dhe intensiteti i ushtrimeve mund té ndryshojné né varési té
llojit té aktivitetit fizik g€ zgjidhni té béni.

Para sé gjithash, do té filloni me njé nxehje té lehté prej 5-20 minutash,
si shtrirje muskujsh ose ecje e ngadalté.

Pér ushtrimet kryesore rekomandohet njé kombinim i ushtrimeve
Ecje, shtrirje | ulét né aerobike dhe forcimit té muskujve.

Nxehja 5-20 minuta muskujsh mesatar

Pasi té jeni marré rreth 20-40 min me ushtrime aerobike, éshté miré
té vijoni me ushtrime pér forcimin e muskujve pér rreth 20-30 min.

Pér ti dhéné fund orarit t&€ ushtrimeve, shtrini muskujt gé keni
pérdorur pér rreth 10 minuta.

. Ushtrime
20-40 minuta aerobike

Ushtrimi Mesatar né té
kryesor larté

Ushtrime pér

20-30 minuta forcimin e
muskujve ‘ -
’ C '\E

Shtrirja e e
Qetésimi 10 minuta muskujve qé ulet ne

jané pérdorur

- N\ -
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Kontrolloni péerpara se té filloni té Kontrolloni péerpara se te filloni te
ushtroheni ushtroheni

Kundérindikacionet absolute Edukimi i pacientit

Sémundjet e zemrés: aritmi patologjike . . o . . e T
Nése keni historik té€ sémundjes sé€ zemrés g€ éshté kundérindikacion

Sémundje akute infektive: temperaturé e larté, dhimbje pér ushtrime, ose nése keni hipertension té pakontrolluar ose diabet,
konsultohuni me mjekun tuaj pérpara se té filloni ¢do lloj aktiviteti
Tensioni i gjakut mbi 180/110 mmHg fizik.
Nése keni temperaturé té larté ose dhimbje té forta muskulore,
Kundérindikacionet relative konsultohuni me mjekun tuaj pér t'u siguruar gé jeni né gjendje té
stérviteni.

Sémundije té tjera té zemrés

Paaftési e réendé fizike ose mendore . .
Informacion profesional

Pacienti nuk duhet té kryejé aktivitet fizik nése ka kundérindikacione
absolute si mé poshté:

ndryshime té réndésishme té kohéve té fundit né EKG né getési gé
sugjeron ishemi té réndé;

infarkt i fundit i miokardit ose ngjarje té tjera akute kardiake/anginé
e pagéndrueshme;

aritmi kardiake e pa kontrolluar gé shkakton simptoma ose kompromis
hemodinamik, stenozé e réndé simptomatike e aortés;

simptomatiké té insuficiencés kardiake;
) /s - emboli pulmonare akute ose infarkt pulmonar
( - miokardit akut ose perikardit;
‘ - aneurizma disektuese e dyshuar ose e njohur; dhe

Infeksion sistematik akut i shogéruar me ethe, dhimbje trupi ose
énjtje té gjéndrave limfatike.
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MBANI MEND
Aktiviteti fizik

- Aktiviteti fizik u sjell dobi pacientéve me
hipertension né shumé méenyra.

- Megjithate, ndérprisni menjeheré kryerjen e
aktivitetit fizik nése pérjetoni ndonje nga te
simptomat e méposhtme dhe konsultohuni sa me
parée me mjekun tuaj:

- Dhimbje gjoksi
- Marramendje
- Lodhje
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Tensioni i gjakut Tensioni i gjakut

Tensioni sistolik i gjakut Edukimi i pacientit

Pér té parandaluar komplikacionet, késhillohet gé vlerat e tensionit té
gjakut té jené nén 140/90 mmHg.

Tensioni sistolik i gjakut

Nivelet e tensionit té gjakut duhet té jené né pérshtatje me moshén,
numrin dhe llojin e faktoréve té rrezikut dhe sémundjet shogéruese.

Nése keni hipertension, konsultohuni me mjekun pér té vlerésuar

gjendjen tuaj shéndetésore, faktorét e rrezikut dhe vendosjen e
objektivave pér kontroll t&€ vazhdueshém.

Informacion profesional

Vlerat e synuara té tensionit té gjakut:

Sipas rekomandimeve ndérkombétare mjekésore, pér personat mbi
moshén 80 vje¢ késhillohet gé tensioni i gjakut té jeté nén 150/90

mmHg.

Tensioni sistolik i gjakut - Pérpersonatgé vuajné nga hipertensioni, sémundje cerebrovaskulare
dhe aterosklerozé késhillohet gé tensioni i gjakut té jeté nén 140/90
mmHg.

Nén

Personat nén moshén 80 vje¢c duhet té ruajné vlerat e tensionit
arterial nén 140/90 mmHg;

90

mmHg

Personat mbi moshén 80 vje¢ duhet té ruajné vlerat e tensionit
arterial nén 150/90 mmHg.

*Mosha mbi 80 vjeg: tensioni i gjakut té kontrollohet nén 150/90 mmHg
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Parimet e marrjes sé medikamenteve Parimet e marrjes sé medikamenteve

Eshté e réndésishme té njihni llojin e medikamenteve té& zakonshme Edukimi i pacientit
gé& merrni pér mjekimin e hipertensionit si dhe efektet e tyre anésore.
S . o - Eshté e réndésishme té dini emrin gjenerik dhe efektet anésore té
Mos e ndérprisni mjekimin medikamentoz edhe pse vlerat e tensionit zakonshme t& medikamentit g& po merrni.
arterial jané né nivele normale.
B o B . B i - Disa njeréz ndalojné marrjen € medikamenteve pér shkak se tensioni
Né varési té simptomave ose sémundjeve bashkéshogéruese mund i gjakut &shté kthyer né normalitet, gjé qé &éshté e rrezikshme.
té jeté e nevojshme té merrni dy ose mé shumé medikamente.
Né varési té simptomave ose sémundjeve shogéruese, mund tlju
duhet té merrni mé shumé se njé medikament.

Eshté shumé e réndésishme gé té kryeni vizita té rregullta mjekésore
dhe té filloni mjekimin e rregullt medikamentoz.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Klasat e medikamenteve kundér Klasat e medikamenteve kundér
hipertensionit hipertensionit

Edukimi i pacientit

Merrni informacion pér medikamentet gqé pérdorni pér mjekimin e
hipertensionit.

Medikamentet antihipertensive klasifikohen né kéto kategori:

Muskuit " Enét e gjakut diuretiké, bllokues t& kanalit t& kalciumit, bllokues t& receptorit
jt e zemrés . N , ) " - e »
‘ Frenuesit e enzimes té angiotenzinés Il (ARBs), frenues té enzimés konvertuese té
Bllokuesit e konvertuese té angiotenzinés (ACEI), alfa-bllokues dhe beta-bllokues.
kanaleve té angiotenzinés
kalciumit (ACEI) Mjeku juaj do tju pérshkruajé zgjedhjen mé t& miré né varési t&
gjendjes aktuale shéndetésore.
Zemra (1T Veshkave
Bllokuesit e — Frenuesit
receptorit té il B e
angiotenzinés |l e J—{/ ﬁoennvzen;?ﬁgse ta
Bllokuesit beta \ angiotenzings
(ACEI) Diuretikét
Enét periferike
té gjakut

Bllokuesit alfa

D)\
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Efektet anésore Efektet anésore
Shumica e medikamenteve antihipertensive nuk kané efekte anésore. Edukimi i pacientit
Konsultohuni me mjekun tuaj nése keni ndonjé simptome te - Shumica e barnave antihipertensive nuk kané asnjé efekt anésor.

pakéndshme pas marrjes sé€ medikamenteve.

Megijithaté, si cdo medikament tjetér, medikamentet antihipertensive

Efektet anésore jané zakonisht té pérkohshme dhe mund té mund t& shfagin efekte anésore né varési té karakteristikave té
menaxhohen nga mjeku juaj. pacientit.

Efektet anésore mé té zakonshme jané shgetésimet gastrointestinale,
edema periferike, dhimbja e koké&s pér bllokuesit e kanaleve té
kalciumit dhe kolla e thaté pér frenuesit e enzimés konvertuese té
Efektet anésore té mundshme angiotenzinés.

Nése keni ndonjé efekt anésor, njoftoni mjekun tuaj.

Pérdhesi €shté njé sémundje
Diuretikét metabolike gé shkakton
inflamacion té kyceve

Beta bllokues Astmeé, bradikardi

Bllokuesit e kanaleve té kalciumit Rl \\\A

énjtje gingivale, kapsllék .
)/
Frenuesit e enzimés konvertuese

té angiotenzinés Bllokuesit e Kollé e thaté, angioedemé, skugje
receptorit té angiotenzinés Il

Alfa bllokues Hipertension ortostatik
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ndérveprimet midis medikamenteve Ndéerveprimet midis medikamenteve

Kini kujdes kur merrni medikamentet e Edukimi i pacientit

mep03htme Shumica e medikamenteve nuk kané ndikim te medikamentet

Medikamentet anti-inflamatore josteroidale (ulin  efektin e hipertensive.

medikamenteve antihipertensive) Megjithaté, disa medikamente té tilla si medikamentet anti-inflamatore

josteroide, medikamentet e zakonshme pér pneumoniné dhe

edikamentet e zakonshme pér pneumoniné dhe medikamentet medikamentet kundér alergjive ndikojné né rritjen e tensionit té gjakut.

kundér alergjive ndikojné né rritjen e tensionin e gjakut

Prandaj, konsultohuni me mjekun tuaj pérpara se té filloni t€ merrni njé
medikament té ri.

Konsultohuni me mjekun tuaj pérpara se té filloni
marrjen e njé medikamenti té ri
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Pyetje dhe pérgjigje (1) Pyetje dhe pérgjigje (1)

Edukimi i pacientit

Ju késhillohet t& merrni medikamentet antihipertensive rregullisht
¢do dite.

PYETJE:

Kur éshté koha mé e mire péer té marre
medikamentet antihipertensive?

Shumé mjeké i pérshkruajné kéto medikamente gé té€ merren né
méngjes, sepse shumica e medikamenteve antihipertensive duhet té
merren njé heré né dité dhe nése pacientét i marrin medikamentet né
mbrémije, kané mé shumé gjasa té harrojné gé ta marrin até.

Eshté miré qg& medikamentet t& merren né njé kohé tjetér té dités né
pérshtatje me stilin tuaj té jetés.

PERGJIGJE:

Eshté miré gé kéto medikamente t& merren
¢do dité si¢ rekomandohet nga mjeku.

S

Sy
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Pyetje dhe pérgjigje (2) Pyetje dhe pérgjigje (2)

Edukimi i pacientit

Nése ju kujtohet gé keni harruar pa marré medikamentin tuaj pér
hipertensionin duhet ta merrni até menjéheré.

PYETJE:

Cfaré duhet té béj nése kam harruar té marr
medikamentet pér hipertensionin?

Nése éshté orari pé€r marrjen e doz&€s sé radhés, duhet té prisni.

Asnjéheré mos merrni dy doza né té njéjtén orar ose afér orarit té
njéra-tjetrés.

PERGJIGJE:

Nése ju kujtohet gé keni harruar té merrni

medikamentin tuaj péer hipertensionin duhet /

ta merrni até menjéheré. @ T

Mos e merrni até vetem nese eéshte orari per
marrjen e dozes se rradheés. a
Née kéete rast, ju duhet vetem té prisni. (

Asnjeéheré mos merrni dy doza né té njejten
orar ose aféer orarit té njera-tjetrés.
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Pyetje dhe pérgjigje (3) Pyetje dhe pérgjigje (3)

Edukimi i pacientit

Elementi kryesor pér menaxhimin e hipertensionit éshté ruajtjia e
vlerave té tensionit té€ gjakut né intervalin e synuar.

PYETJE:

@ A duhet té marr medikamente

antihipertensive gjaté gjithé jetés sime?

Nése tensioni i gjakut €shté ruajtur nén kufirin e synuar pér disa muaj,
atéheré mund té duhet t& ndryshoni dozén e mjekimit.

Kontrolli i vazhdueshém i tensionit arterial, njé ményré jetese e
shéndetshme me konsum té ulét té kripés, aktivitet té rregullt fizik dhe
mbajtja nén kontroll e peshés trupore duhet t€ merren né konsideraté
pérpara vendimit pér ndryshimin e dozés sé mjekimit.

Ndérprerja apo reduktimi i dozés sé& mjekimit té hipertensionit nuk
duhet té béhet asnjéheré pa u konsultuar me mjekun.

PERGJIGJE:

Néese tensioni i gjakut eshte mbajtur gjatée Informacion profesional

nen nivelet e synura, mjeku juaj mund te - Shumica e pacientéve g€ kané ruajtur vlera té tensionit té& gjakut nén
marré né konsideraté bérjen e ndryshimeve. kufirin e synuar shpresojné té ulin dozén e mjekimit.

Asnjéheré mos e ndérprisni mjekimin me
iniciativen tuaj.

Pér t& marré né konsideraté kété fakt, duhet té kontrolloni nése
pacienti po ndjek njé ményré jetese t&€ shéndetshme, si p.sh.
konsumon mé pak kripg, kryen aktivitet fizik té rregullt, konsumon
mé pak alkool dhe ka rénie né peshé.

Nése vlerat e tensionit té gjakut té pacientit kané gené nén kufirin e
synuar pér mé shume se njé vit, atéheré ulja e dozés mund té merret
né konsideraté.

Doza e mjekimit duhet té reduktohet gradualisht, dhe pérveg
monitorimit té tensionit té gjakut, pacienti duhet té kryejé vizita
mjekésore té rregullta né njé interval tre mujor.

Gjithmoné duhet té keni parasysh faktin gé tensioni i gjakut mund té
rritet papritur.
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PER PACIENTET

Sémundjet shoqéruese: Obeziteti

Obezitet Obeziteti abdominal

Indeksi i masés
trupore*

=25 kg/m2

Perimetri i barkut

Mashkull: =102
cm

Femra: = 88cm

*Indeksi i masés trupore=peshé (kg)/gjatési (m)2
Reduktimi i peshés me 10 kg tek njé person sjell njé ulje té tensionit
té gjakut prej 5-20 mmHg.

Obeziteti abdominal shkakton hipertension, dislipidemi, diabet dhe
rrit vdekshmériné nga ateroskleroza.

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Sémundjet shoqgéruese: Obeziteti

Edukimi i pacientit
Obeziteti duhet trajtuar sé bashku me hipertensionin.
Obeziteti pércaktohet duke pérdorur indeksin e masés trupore (BMI/
IMT) dhe obeziteti abdominal pércaktohet duke pérdorur perimetrin e
barkut. BMI &shté njé raport i peshés trupore me gjatésiné né katror.

Flitet pér mbipeshé kur BMI éshté = 25 dhe pér obezitet kur BMI
éshté > 30.

Obeziteti abdominal pérkufizohet si perimetri i belit mbi 102 cm pér
meshkujt dhe mbi 88 cm pér femrat.

Rénia né peshé shogérohet me ulje té vierave té tensionit arterial.

Obezitetiivazhdueshém abdominal shogérohet me rritje t€ incidencés
pér diabet, dislipidemi dhe vdekshméri mé té larté nga ateroskleroza.
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Sémundjet shoqgéruese: Dislipidemia Sémundjet shoqéruese: Dislipidemia
Cfaré éshté dislipidemia? Edukimi i pacientit
Rritja e kolesterolit dhe triglicerideve té lipoproteinave me densitet té - Flitet pér dislipidemi kur nivelet e kolesterolit LDL dhe trigliceridet
ulét (LDL). jané té larta ose kur kolesteroli HDL éshté i ulét.
Ulja e kolesterolit t€ lipoproteinave me densitet te larté (HDL). - Né pacientét me hipertension dhe dislipidemi, pér té€ parandaluar
komplikacionet kardiovaskulare éshté e réndésishme t& menaxhohen
Menaxhimi i dislipidemisé éshté i réndésishém né parandalimin e té dyja sémundjet.

sémundjeve kardiovaskulare.
Menaxhimi pérfshin menaxhimin e dietés ushgimore, aktivitetin fizik
Mbani njé dieté me pak yndyré dhe kolesterol té ulét. té rregullt dhe terapiné medikamentoze.

Jini fizikisht aktiv. - Konsumoni njé dieté ushgimore me pérmbajtje té ulét yndyrash dhe
kolesteroli, si dhe kryeni rregullisht aktivitet fizik.

Pér uljen e lipideve nése éshté e nevojshme mund té€ merrni trajtim

medikamentoz. - Nése njé ményré e shéndetshme jetese pas 3-6 muajsh nuk ndryshon
profilin laboratorik, rekomandohet trajtimi medikamentoz.

Nése éshté e nevojshme, terapia medikamentoze mund té pérfshijé
dhe medikamente per uljen e lipideve.

Informacion profesional

Medikamentet pér uljen e lipideve u rekomandohen pacientéve
hipertensivé me démtim té funksionit té veshkave, diabet ose me faktoré
rreziku pér seémundjet kardiovaskulare.
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Sémundjet shoqgéruese: Diabeti Sémundjet shogéruese: Diabeti

Pér té ulur vdekshmériné nga ndérlikimet e diabetit dhe Edukimi i pacientit
sémundjet kardiovaskulare, menaxhimi i tensionit té . o . - L e
Flitet pér gjendje prediabetike kur niveli i sheqgerit né gjak eséll éshté

gjakut dhe nivelit té sheqerit né gjak éshté jetik. - 110-125 mg/dL.

Diabeti shfaget kur niveli i sheqgerit né gjak eséll éshté = 126 mg/dL
Tensioni sistolik i gjakut Tensioni diastolik i gjakut ose HbA1c = 6,5%.

NEé pacientét hipertensivé me diabet, pér té reduktuar komplikacionet,
rekomandohet menaxhimi aktiv i tensionit té gjakut dhe i niveleve té
shegerit né gjak.

Eshté e réndésishme gé tensioni i gjakut t& mbahet nén 130/80
mmHg dhe HbA1c nén 6.5%.

Informacion profesional

Pacientéve me diabet, pér té reduktuar rrezikun e komplikacioneve
mikrovaskulare dhe makrovaskulare, u rekomandohet t&€ menaxhojné
nivelet e larta té sheqerit né gjak.

Gama e synuar e vlerave té tensionit t€ gjakut ndryshon sipas
organizatave (JNC 8: <140/90, Shogata Amerikane e Diabetit (ADA)

HbA1C 2013:130/80).

nén 6.5% - Objektivi ideal pér kontrollin e diabetit éshté ruajtja e HbA1c nén
. 6.5%0, por duhet marré parasysh gjendja shéndetésore e ¢do individi.
(ose 7.0%)

Duhen marré parasysh disa elementé si koha e diagnostikimit me
diabet, mosha e pacientit, komplikacionet e diabetit, sémundjet
shogéruese, shpeshtésia e incidenteve té hipoglicemisé dhe
pajtueshmeéria e pacientit me mjekimin.
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Mjekimi dhe trajtimi i sémundjeve
shoqéruese

- Merrniinformacion per medikamentet ge perdorni
dhe efektet e tyre anéesore.

- Mos e ndérprisni ose ndryshoni mjekimin pa u
konsultuar me mjekun tuaj.

- Konsultohuni me mjekun tuaj pérpara se té merrni
njé medikament té ri.

- Menaxhoni semundjet shogéruese si mbipesha/
obeziteti, dislipidemia dhe diabeti.
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Komplikacionet - Pérmbledhje (1) Komplikacionet - Pérmbledhje (1)

Edukimi i pacientit

Tensioni i larté i gjakut shkakton komplikacione té rénda né enét e
gjakut nése nuk kontrollohet si¢ duhet.
Mosfunksionimi

seksual - Enét e gjakut ngushtohen dhe béhen mé pak fleksibél duke shkaktuar
aterosklerozé.

o A8
) A L - Nése aorta zgjerohet, mund té shkaktojé njé aneurizém té aortés,
Angina ‘. S ) q S (e apo edhe diseksion té aortés. Nése arteriet koronare bllokohen ose

e veshkave ngushtohen papritur, shkaktojné dhimbjen e gjoksit - angina.

@ "W - Insuficienca kardiake ndodh kur funksioni i zemrés pérkegésohet.

Goditja né tru apo edhe demenca vaskulare shkaktohet nga ishemia
vaskulare cerebrale. Nése funksioni i veshkave pérkegésohet, mund
té ¢ojé né sémundje kronike té veshkave.

- Pér mé tepér, ju mund té humbni shikimin nga retinopatia diabetike
HIPERTENSIONI dhe madje té pé&soni mosfunksionim seksual.

Infarkti
miokardial

W N;
N 4

Retinopatia
hipertensive

3
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Komplikacionet - Pérmbledhje (2) Komplikacionet - Pérmbledhje (2)

Ateroskleroza Edukimi i pacientit

Ateroskleroza karakterizohet nga grumbullimii pllakave fibroyndyrore

né muret e arterieve. Hipertensioni shkakton probleme té rénda brenda enéve té gjakut.

Kur tensioni i gjakut rritet, ai démton murin e enéve té gjakut, gjé gé
Ateroskleroza mund té& shkaktojé hemorragji cerebrale, ishemi gon né ngushtimin e lumenit t& enéve té gjakut dhe akumulimin e
cerebrale, demencé vaskulare, anginé dhe infarkt miokardi. yndyres.

Kjo ¢on né anging, infarkt miokardi, insuficiencé kardiake dhe té
veshkave duke ulur garkullimin e gjakut né zemér, tru, veshka dhe

gjymtyré.

Pllaka
yndyrore
bllokon kalimin
e liré té gjakut
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Komplikacionet - Pérmbledhje (3) Komplikacionet - Pérmbledhje (3)
Sémundje kardiovaskulare Edukimi i pacientit

Shkalla e vdekshmérisé nga sémundjet kardiovaskulare rritet me rritjen - Shkalla e vdekshmérisé nga sémundjet kardiovaskulare rritet me
e tensionit té gjakut. rritien e tensionit té gjakut.

Figura e méposhtme tregon se si me rritien e tensionit arterial
shuméfishohet rreziku pér vdekshmeéri té parakohshme.

Raporti i shkallés
sé vdekshmeérisé

Raporti i shkallés
sé vdekshmeérisé

Tensioni i gjakut Tensioni i gjakut

15/75 shuméfishohet 115/75 shuméfishohet
\ \
135/85 x2 135/85 x2
\ v
155/95 x4 155/95 x4
\ V
175/105 x8 175/105 x8
V v
195/115 x16 195/115 x16
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Réndéesia e kontrollit té tensionit té Rendeésia e kontrollit té tensionit te
gjakut: Parandalimi i komplikacioneve gjakut: Parandalimi i komplikacioneve

Me kontrollin e tensionit té gjakut: Edukimi i pacientit

Zvogéloni rrezikun e goditjes né tru me 30% dhe té infarktit t& miokardit . , , L
me 25%. - Pacientét me hipertension shpesh anashkalojné mjekimin ose

kontrollet e rregullta mjekésore sepse nuk kané simptoma.
Nése hipertensioni neglizhohet, mund té ¢ojé né sémundje ose
Zvoggéloni rrezikun e sémundjeve kronike té veshkave me 23%. komplikacione mée t& rénda, si goditje né tru, infarkt miokardi dhe
sémundje kronike té veshkave.
Pér té parandaluar kéto komplikacione, rekomandohet kontrolli i
vazhdueshém i tensionit té gjakut.

(¥

o>
[
°)

o
130%
Sys
125% o4 .
u Y
123% ’

Qﬁb

W N\
o

_— L
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Komplikacionet: Goditje né tru Komplikacionet: Goditje né tru

Edukimi i pacientit

Goditja né tru éshté njé sémundje cerebrovaskulare gé shkaktohet

kur ndodh gjakrrjedhje spontane vaskulare (hemorragji cerebrale)

Carja e enéve t& ose kur enét e gjakut jané t& bllokuara.
gjakut; hemorragji

Mungesa e rrjedhjes sé Ka té ngjaré t& humbni vetédijen dhe kjo mund té ¢ojé né paralizé.

gjakut né zonén e prekur

Informacion profesional

Shkalla e incidencés s& hemorragjisé cerebrale rritet 4.3 heré kur
tensioni i gjakut éshté mbi 160/100 mmHg.

Goditja
hemorragjike

Nése pacienti ka njé nga simptomat e méposhtme, éshté jetike gé té
lajmérohet urgjenca ose pacienti té shkojé né spital.

Trajtimi brenda tre oréve nga fillimi i simptomave té€ méposhtme éshté
kritik:

Dobési ose mpirje e papritur né fytyré, doré, kEmbé ose ndonjé pjesé
té trupit;

Bllokimi i enéve

té gjakut Véshtirési e papritur né té folur ose ndjesi konfuze;

Humbje e papritur e shikimit;

Goditja

. ¢ Véshtirési né ecje, marramendje ose ndjesi e dobét e drejtimit;
ishemike

Fillimi i papritur i dhimbjes sé forté té kokés pa arsye.
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Komplikacionet: Infarkti i miokardit Komplikacionet: Infarkti i miokardit

= Infarkti miokardial Edukimi i pacientit

= Bllokimi i arteries koronare
Hipertensioni shkakton infarkt té miokardit dhe insuficiencé kardiake.

Infarkti i miokardit ndodh kur zemra nuk tkurret si¢ duhet pér shkak
té bllokimit té enéve gé furnizojné muskulin e zemrés.

Insuficiencé kardiake do té thoté gé organizmi nuk furnizohet
mjaftueshém me gjak pér shkak té pérkegésimit té funksionit té
Zemrés.

Informacion profesional

Kur tensioni i gjakut nuk kontrollohet, incidenca e infarktit té€ miokardit
trefishohet dhe insuficienca e zemrés katérfishohet.

Nése njé pacient shfag ndonjé nga simptomat e méposhtme ai duhet
té kérkojé menjéheré kujdes mjekésor:

- Siklet né gjoks, shtréngim né gjoks ose dhimbje né zonén e kraharorit
e cila vazhdon pér disa minuta.
- Dhimbje gé pérhapet né shpatull, gafé ose krah.

- Marramendje, véshtirési né frymémarrje, ethe ose té pérziera me
dhimbje gjoksi.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Komplikacionet: Sémundje kronike té¢ Komplikacionet: Sémundje kronike té

veshkave veshkave

Pérparimi i sémundjes kronike té veshkave Edukimi i pacientit

('nSUf|C|enca renale) - Insuficienca renale €shté njé nga ndérlikimet e hipertensionit.
Proteinuri

Kur kapilarét renalé jané té ekspozuar ndaj tensionit té€ larté té gjakut
pér njé kohé té gjaté, ato démtohen dhe béhen mé pak efikase né
filtrimin e mbetjeve.

Edemeé, anemi
Rritje e tensionit té gjakut
Pérkegésim i nefropatisé hipertensive

Dialize, transplant i veshkave Né fazén e hershme zbulohet proteinuria.

Mé voné mund té shfaget anemia dhe edema.

Nése funksioni i veshkave pérkegésohet, mund té nevojitet dializé
ose transplant i veshkave.
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Urgjenca e tensionit te larte Urgjenca hipertensive

Shenja alarmi Edukimi i pacientit

T e - NEése tensioni juaj i gjakut éshté mbi 180/120 mmHg, keni té béni
me njé urgjencé& mjekésore gé mund té shkaktojé komplikacione
=5 té rénda, si hemorragji cerebrale, infarkt akut t& miokardit, anging,

y diseksion aortal ose sEmundje té€ veshkave.

Nése keni shenja paralajméruese, duke pérfshiré dhimbje koke té
forta me humbje té vetédijes, dhimbje gjoksi, nauze dhe té vjella,
marramendje, mosfunksionim té shikimit, takikardi ose kriza, keni
nevojé pér trajtim urgjent mjekésor.

gjoksi

Ndjesi pér té vjellé
apo té vjella

Crregullim Rrahje té shpejta
i shikimit té zemrés
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Né rast emergjence Né rast emergjence
E/I_epg vi?erlwloni té telefononi numrin e urgjencés mjekésore dhe té shkoni Edukimi i pacientit
Liro:i rrc;bat e ngushta rreth trupit dhe gioksit . h/l'epgpvi?e:]l?ni té telefononi numrin e urgjencés mjekésore dhe té shkoni
Nése keni té vjella, kthejeni fytyrén anash pér t€ mbrojtur rrugét e - Lironi rrobat e ngushta rreth trupit dhe gjoksit.

frymémarrjes.

Nése keni té vjella, kthejeni fytyrén anash pér té mbrojtur rrugét e
frymémarrjes.
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Kontrolle tée rreqgulita péer hipertension Kontrolle tée rreqgulita péer hipertension

T ) Edukimi i pacientit

Eshté e réndésishme té keni njé ményré jetese té shéndetshme, té
kryeni vizita té rregullta mjekésore dhe té€ merrni rregullisht mjekime

4 pér t& parandaluar komplikacionet.
s 2 C | - Pérté parandaluar komplikacionet nga hipertensioni arterial nevojiten
I : kontrolle té rregullta mjekésore.

Duhet té kryhen analiza vjetore té gjakut dhe urinés, si dhe analiza
té rregullta pér té zbuluar ¢do démtim té syve, zemrés ose veshkave.

Informacion profesional

Testet rutiné pér hipertensionin:

Matja e tensionit Matja e shegerit né gjak
té gjakut (nése éshté i disponueshém) - Hemoglobina/hematokriti; natriumi; kaliumi; shkalla e filtrimit
glomerular; acidi urik

Testimi i nivelit té glukozés eséll; profili lipidik eséll

Testi i funksionit t& mélgisé

— - Analiza e urinés (proteinuria, hematuria, raporti alouminé/kreatining)

Elektrokardiograma e zemrés

Testi i elektrokardiogramés Analiza e urinés (nése éshté e
(nése disponohet) disponueshme, dipstik i urinés)
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Shkaget e mundshme té tensionit té Shkaget e mundshme té tensionit té

pakontrolluar te gjakut pakontrolluar te gjakut

1. Mosmarrja e ilageve rregullisht si¢ &shté pérshkruar nga mjeku Edukimi i pacientit

2. Marrja e ilageve té tjera g€ mund té ndérhyjné né trajtimin tuaj té - Kur tensioni i gjakut nuk éshté nén 140/90 mmHg, duhet té
hipertensionit (medikamente anti-inflamatore josteroidale, steroide, konsultoheni me mjekun tuaj.

kontraceptivé oralé, etj.)
Arsyet e zakonshme pérfshijné matjen e gabuar té tensionit té

3. Konsumimi i tepruar i kripés gjakut, problemet e stilit t& jetesés (obeziteti, konsumimi i démshém
e e . ) i alkoolit dhe apnea e gjumit), Iéngjet e tepérta trupore pér shkak

4. Konsumimi i démshém i alkoolit t& marrjes sé larté té krip&s, mosrespektimi i trajtimit medikamentoz
— . v v . té pérshkruar, mjekimi | papérshtatshém dhe ndérveprimi i

S. Shtimi i papritur né peshé dhe apnea e gjumit medikamenteve (medikamente anti-inflamatore josteroidale, steroid

dhe kontraceptivét oralé).

-

, '/2 _
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Parandalimi i komplikacioneve

Kur tensioni i gjakut kontrollohet rregullisht:

- Rreziku i komplikacioneve (goditje né tru,
infarkt miokardi, sémundje kronike té veshkave)
zvogélohet.

- Shkalla e vdekshmeériseé nga komplikacionet
zvogelohet.

Pér té menaxhuar si¢ duhet tensionin e gjakut

Zbulimi i komplikacioneve arrinet me kontrolle
te rregullta mjekésore, duke péerfshire matjen e
vazhdueshme té tensionit té gjakut, analizat e
gjakut, urinés dhe ekzaminimin elektrokardiogram.

254 . Parandalimi i komplikacioneve pér pacientét me hipertension MANUALI EDUKIMI SHENDETESOR PER SEMUNDJET JO TE TRANSMETUESHME





