PARKINSON-KOR
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Sétalas kozben ne foglalkozzon massal. Ha egy-
szerre csak egy dologgal foglalkozik, ezzel csokkent-
heti a lefagyasos epizodok vagy az elesés esélyét.

Ne vezessen és ne kezeljen nehéz gépeket, ha a
legkisebb mértekben is almosnak érzni magat.

Ne hagyja abba hirtelen a gydgyszerszedést, mert
ez mellékhatasokat okozhat.
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Ha hajlamt'ns hatraesni, vagy kiés-é szediil, akkor Ugyel-
jen ra, hogy csak lassan valtoztasson testhelyzetet.

Ha meg akar fordulni, ne forditsa meg a testét.
Inkabb sétaljon elbre, és széles iven forduljon meg,
hogy elkertlje az éles kanyarokat, amelyek hatasara
elveszitheti az egyensulyat..

Vegye be a gyogyszereit 0gy, ahogyan orvosa el
magyarazta. Ha mellékhatasokat észlel, hivja fel te-
lefonon az orvosat, és kérdezze meg, hogy min kell
valtoztatnia. A gyogyszeres kezelés a tUneteinek
megfelelGen torténik.

Ugyeljen az egészséges életmodra. Legyen egész-
séges, kiegyensilyozott étrendje és minél tébbet
MOZogjon.

A rendszeres gyaloglas, az erénléti edzés vagy a Tai
Chi segithet fenntartani, vagy akar javitani is a mobili-
tast, az egyensulyt és a koordinacidt a Parkinson-kor-
ban szenvedd betegeknél. A Parkinson-kor esetében
altalanossagban elmondhato, hogy minél aktivabban
el, annal tovabb maradhat aktiv.

Napi tobb adag gytimaolcs és zdldség elfogyasztasa
néveli a rostbevitelt, és az 3ltaldnos egészségi alla-
pot fenntartasa mellett segithet a székrekedés eny-
hitéseében is. Ezenkivil sok viz vagy mds alkohol- és
koffeinmentes ital fogyasztésa biztositja @ megfeleld
hidrataltsagot, és cstkkentheti az alacsony vérnyo-
mas és szekrekedes valdszinliséget.

A Parkinson-kérban
érintett agyteriiletek(.43
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'Rendszeresen keresse fel kezelGorvosat, hogy
allapotat folyamatosan nyomon kovethessek.

Gyogytornazzon. A gyogytornasz iranyftasaval vég-
zett mozgasok és gyakorlatok segithetnek az izomme-
revseg oldasaban és az izUleti fajdalom enyhitésében.

Prébalja ki a beszéd- és nyelvterapiat. Egy beszed-
és nyelvterapeuta gyakran segithet a problémak eny-
hitésében kilténbzé beszéd- és nyelési gyakorlatok
elsajatitasa, vagy kisegitd technologiak réven.

KAROS SZOKASOK®1011)

Dohanyzas. Ne dohanyozzon, ugyanis a dohdnyzas
a Parkinson-kor bizonyos tuneteit stlyoshitja!

Mozgdsszegény életméd. Ha az életkorral jaré val-
tozasokat mozgasszegeény eletmadddal kombinalja,
ezzel fokozhatja a kilonboz6 egészséglgyi prob-
lemék kialakulasanak kockazatat. Rendszeres test-
mozgas hidnyaban a test és a lélek is gyengebbé és
rugalmatlanabba valik, és sokkal nagyobb valdszind-
séggel érheti valamilyen sértlés.

Maganyossag. Vannak olyan Parkinson-kéros embe-
rek, akik inkédbb azt vélasztjak, hogy eltdvolodnak a
kornyezetUktdl, mert attdl tartanak, hogy mindenki
dket figyeli tuneteik miatt. Ez a téves hiedelem dep-
resszios epizodok kialakulasghoz vezethet, hiszen
a magény a rossz hangulat egyik kivalté tényezéje.
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