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Matlamat boleh menggalakkan anda

Gunakan matlamat anda untuk memberi anda galakkan - adakah anda ingin
menghadiri upacara penyampaian ijazah anak anda, berkunjung ke tempat
vang diimpikan, atau mencapai sasaran kolesterol anda? Mengambil ubat-
ubatan anda membolehkan anda mengurus keadaan dan menjaga kesihatan
sebaik mungkin.’

« Fahami keadaan anda dan sebab anda memerlukan ubat-ubat.® Pastikan

anda jelas dengan arahan untuk cara mengambil ubat-ubat anda.” Tanya
pakar kesihatan mengenai cara mengurus ubat-ubat anda, contohnya,
kesan sampingan yvang mungkin dialami, ubat lain atau makanan yvang
patut dielakkan, bila anda patut anggap ubat berfungsi, dan apa vang

patut dibuat jika anda terlupa mengambil dos anda."?

Ingat untuk pergi ke janji temu doktor anda dan jalinkan hubungan erat

dengan pakar kesihatan anda.'? Bincang dengan doktor dan ahli farmasi
anda mengenai pengalaman anda mengambil ubat, contohnya, perasaan
anda selepas mengambil ubat. Beritahu mereka 1tka anda mengalami
kesan sampingan yvang membuatkan anda berhenti mengambil ubat.?
Tanva soalan atau beritahu kerisauan anda dan beritahu mereka
kemahuan, had-had dan keutamaan anda.® Mereka ada di situ untuk
membantu anda.

« Bincang dengan doktor anda mengenal cara menyenangkan regimen
ubat anda, contohnya, jika ubat-ubat yang diberi boleh diambil sekali
atau dua kali sehari, berbanding daripada beberapa kali.®* Jika anda
mengambil lebih daripada satu ubat, tanya mengenai pil gabungan
{gabungan dua ubat dalam satu pil), berbanding daripada mengambil
kedua-dua ubat itu berasingan. Terdapat pil gabungan untuk ubat-ubat
tertentu = 1a membuat ubat lebih senang diambil, dan mungkin boleh

mengurangkan kos.®

» Dapatkan pendapat kedua daripada pakar kesihatan yvang lain jika anda
tidak setuju dengan apa yvang diberitahu oleh salah seorang doktor atau
ahli farmasi mengenai cara anda mengambil ubat.!

Klinik Kepatuhan Terapi Perubatan

o Klinlk Kepatuhan Terapi Perubatan (Medication Therapy Adherence Clinic
- MTAL) ialah sebahagian daripada perkhidmatan farmasi klinikal dalam
Penjagaan Ambulatori yang member tumpuan kepada pengurusan ubat-
ubat untuk memperbaiki kualiti, keselamatan dan keberkesanan kos
penjagaan pesakit. La dijalankan oleh ahli farmasi dengan doktor, dan
Diabetes MTAC (DMTAC) merupakan salah satu servis mereka.
Kebanyvakan hospital dan klinik kesihatan kerajaan Malaysia membern

DMTAL, vang bertujuan membantu pesakit diabetes mencapail kepatuhan
rawatan dan kawalan glisemia. Jika anda berminat, tanya ahli farmasi
anda jika anda boleh mengikuti servis ini. Selain daripada meningkatkan
pengetahuan dan kepatuhan anda terhadap ubat diabetes, perkhidmatan
ini juga boleh meningkatkan pengetahuan anda mengenail diabetes dan
kerumitannya, dan mengurangkan kesan sampingan/kerumitan yang
disebabkan regimen pelbagai ubat.”

Menyusun pengambilan ubat
27,

« Jika anda senang lupa mengambil ubat-ubat anda, gunakan telefon atau

jJam loceng sebagai peringatan.g'ﬂ

« Kotak pil boleh membantu anda menyusun ubat-ubat anda®

« Penjejak ubat untuk mencatat ubat-ubat yang anda ambil dan bila anda
mengambilnya boleh membantu anda.”

« Jadikan pengambilan ubat sebahagian daripada rutin anda, dan ambil
ubat anda pada waktu yvang sama setiap hari.”

» Dapatkan sokongan keluarga anda.”

« Libatkan diri dalam penjagaan anda melalul pemantauan sendiri. >

» Ingat: Selain daripada ubat-ubat, anda perlu ikut diet dan berat badan
yang sihat, dan juga kerap bersenam!*®

Elakkan daripada Kerap bersenam Kekalkan berat badan
makanan yang tidak yang sihat
sihat

Jika anda tidak mampu menampung kos ubat-ubatan anda, tanya doktor
atau ahli farmasi jika terdapat versi generik 2 Ubat generik biasanya lebih
murah. Anda boleh tanva jika perlidungan insurans kesihatan majikan anda
boleh membantu anda. Selain itu, anda mungkin boleh mempertimbangkan
mendapat ubat-ubat anda dari hospital atau klinik kerajaan, di mana ubat-
ubat itu boleh didapati secara percuma atau pada kadar yang banyak
disubsidi.®
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