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Kako zivjeti sa Parkinsonom

Ovo je informacioni list za osobe koje imaju
Parkinson. On objasnjava neke od stvari koji
moZete uciniti da simptome drzite pod kontrolom
i Zivite dobro.

Upoznajte vase stanje

Razumijevanje Parkinsonove bolesti je prvi
korak u kontroliranju simptoma.

Parkinsonova bolest je stanje koje utjece
Stetno na pokrete. Tegobe koje mozZete osjecati
posljedica su prekida cirkuliranja poruka
simptomi su drhtanje, uko¢enost misica,
sporost pokreta te problem sa odrzavanjem
ravnoteze. Parkinsonova bolest utjece na svaku
osobu razli¢ito, a simptomi se razlikuju od dana
do dana.

Zatrazite savjet stru¢njaka

Od osobite je vaZznosti da osobe koje imaju
Parkinson odu na pregled lije¢niku specijalisti,
kao 5to je to neurolog.

Ostalo medicinsko osoblje moze pruziti
podrsku, informacije, tretmane i terapije kao
pomoc u svakodnevnom zivotu:

= Fizioterapeut: za savjet u vezi kretanja i
vjezbi koje vam mogu olaksati kretanje i
uciniti ga bezbjednijim.

» Radni terapeut: za prakti¢an savjet
o opremi koja olaksava svakodnevne
aktivnosti kao $to su jedenje, oblacenje i
pisanje.

* Logoped: za savjet o komunikaciji, kao sto
je nacin da ucinite glas jacim ijasnijim i
kontrolirate tegobe pri gutanju.

= Dijeteticar: da pomogne u kontroliranju
Cestih problema kao sto su neplanirani
gubitak teZine ili zatvor.

= Savjetnik, psiholog, psihijatar ili
socijalni radnik: za pomo¢ u svladavanju
emocionalnih efekata Parkinsonovog stanja.

Vodite racuna o sebi

Vodenje racuna o sopstvenom zdravlju pomoci
¢e vam u Zivljenju sa Parkinsonom. Takode ¢e
vasem tijelu dati najbolju $ansu za svladavanje
simptoma. Pravilna prehrana i redovite vjezbe
odrzavaju vase misice fleksibilnim i jakim,
pomazu u odrzavanju ravnoteze, drzanju tijela

i nacinu kretanja. Jedna od najkorisnijih vjezbi
za 0sobe sa Parkinsonom je redovito hodanje.
Mozete razmisliti o uklju¢enju u mjesni
program za odrzavanje kondicije.

Izbjegavajte zatvor(konstipaciju)

Zatvor je Cest problem kod osoba koje imaju
Parkinson. Crijeva su misi¢ i sporost kretnji koja
je posljedica Parkinsona moze izazvati zatvor i
utjecati na opce zdravstveno stanje.

Da biste izbjegli zatvor:

- pijte dovoljno tekucine - bar 8 ¢asa vode
dnevno

- uzimajte namirnice sa dosta vlakana kao $to
je svjeZe voce i povrce ili uzimajte mahune
kaoc zamjenu.

U slucaju prolongiranog zatvora konsultujte
vaseq lije¢nika.

Dobro se naspavajte

Parkinson moze biti zamoran, pa je bitno da
se no¢u dovoljno naspavate. Ponekad stanje i
lijekovi izazivaju nesanicu. Kod nekih osoba se
poslije dobrog no¢nog sna stanje poboljsava
narednog jutra.

Za informacije i pomo¢: Parkinson'’s Australia 1800 644 189
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Neki od nacina za dobar no¢ni san:

- pridrzavajte se uobicajene rutine u
Spavanju

- izbjegavajte drijemanje u toku dana

- koristite relaksacione metode kao $to su
duboko disanje i aromaterapija

- prije odlaska u krevet izbjegavajte
uzimanje stimulativnih napitaka, kao $to su
kava ili pivo i probajte relaksirajuci herbalni
Caj, poput kamilice.

Ako ove metode nisu od pomodi, posavjetujte
se sa vasim lije¢nikom o lijekovima koji vam
mogu pomodi.

Naudite i koristite strategije kretanja

Osobe sa Parkinsonom mogu ponekad
kontrolirati kretnje ako pokusaju misliti i kretati
se drugacije.

Na primjer, ako se tresete ili drhtite:

- pokusajte da dio tijela koji se trese
pomaknete u drugaciji polozaj

- pridrzavajte se uz nesto da biste bili
stabilniji

- pritisnite ruku koja se trese uz tijelo.

Za teSkoce pri hodanju (kao $to je vucenje

nogu ili osjecaj da ste ukopani na jednom

mjestu):

1. Prestanite hodati ili prestanite pokusavati
hodati.

2. Opustite se i udahnite duboko prije nego
ponovo pocnete hodati.

3. Pocnite ponovo:

- gledajte pravo naprijed, zamislite tocku na
podu i pokusajte prekoraciti prijeko nje

- podizite stopala i brojte svaki korak

Fizioterapeut vas moZe nauciti tehnikama koje
odgovaraju vasem individualnom stanju.
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Izbjegavajte padanje

Osobe koje imaju Parkinson sklone su padanju
zbog tegoba pri hodanju i odrzavanju
ravnoteze te zbog oslabljenih misi¢a. Neki
lijekovi takoder mogu povecati mogucénost
padanja jer snizavaju krvni tlak. Postoje
jednostavni nacini da izbjegnete padanje:

- nosite udobnu i odgovarajucu ravnu
obucu sa neklizaju¢om potplatom

- ucinite svoj dom i okolicu $to je moguce
bezbjednijim
- razmislite o drugacijim i bezbjednijim

nacinima na koje mozete raditi stvari, a koji
odgovaraju vasim sposobnostima.

Vodite racuna o svom emocionalnom
zdravlju

Osobe koje imaju Parkinson ¢esto se osjecaju
tuzno ili depresivno. Bitno je da o ovome
razgovarate sa vasim lijeCnikom, jer ovo moze
biti izljeciva nus-pojava uzimanja lijekova.
Parkinson donosi sobom napetost i izazove

i bitno je da vam se pruzi emocionalna
potpora, ¢ak i ako niste depresivni. Od pomodi
mogu biti druZenje i razgovor sa osobama
koje prolaze kroz sli¢no iskustvo. Postoje
mnoge organizacije koje vam mogu pomoci
da razgovarate sa nekim, telefonom ili licno, ili
U pruzanju prakti¢ne pomoci.

Za dalje informacije i pomo¢:

Parkinson’s Australia, telefon:
1800 644 189

Za razgovor na vasem jeziku telefonirajte
na 131 450 i zatrazite od tumaca za

vas jezik da vas poveze sa Parkinson
sluzbom u vasoj drzavi ili teritoriji. Ovo je
besplatna usluga.

Ovaj i drugi informacioni listovi dostupni
su na rali¢itim jezicima. Kontaktirajte nas
ili ih preuzmite sa interneta.

www.parkinsons.org.au



