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�صحيفة الم�ساعدة الثالثة

 العي�ش مع باركين�سون

هذه �صحيفة م�ساعدة  للأ�شخا�ص الذين لديهم مر�ض 

باركين�سون. وهي ت�شرح بع�ض ما يمكنك القيام به لادارة 

�أعرا�ضك والعي�ش جيدا.

كن مدركا لحالتك: 

�إن فهم مر�ض باركين�سون هو الخطوة الأولى لإدارة 

�أعرا�ضه. 

مر�ض باركين�سون هو حالة ت�ؤثر على الحركة. الم�شاكل 

التي قد تعاني منها ترجع الى خلل في الر�سائل من المخ الى 

ع�لاضت الج�سم. الأعرا�ض الرئي�سية هي الإرتجاج، وتيب�س 

الع�لاضت، والحركة البطيئة وم�شاكل في التوازن. مر�ض 

باركين�سون ي�ؤثر على كل �شخ�ص ب�شكل مختلف ويمكن �أن 

تتفاوت الأعرا�ض في �أيام مختلفة.

اطلب م�شورة خبراء ال�صحة 

من المهم جدا للأ�شخا�ص الذين لديهم باركين�سون �أن 

يذهبوا الى طبيب �إخت�صا�صي مثل  طبيب الأمرا�ض 

الع�صبية. 

ي�ستطيع موظفوا ال�صحة الآخرين تقديم الدعم والمعلومات 

والعلاج والمداوة للم�ساعدة في الحياة اليومية:

	�اخت�صا�صي العلاج الطبيعي: للح�صول على  •

الم�شورة ب��شأن الحركة والتمرينات للم�ساعدة على جعل 

المهام �أ�سهل و�أكثر �أمانا.

	�المعالج المهني: للح�صول على الن�صائح العملية  •

والمعدات لجعل المهام اليومية �أ�سهل، مثل الأكل و�إرتداء 

الملاب�س والكتابة.

	��إخت�صا�صي الكلام: للح�صول على الم�شورة ب��شأن  •

التوا�صل، مثل الطرق لجعل �صوتك �أعلى و�أو�ضح، 

والتعامل �صعوبات البلع.

	��إخت�صا�صي الحميات: لم�ساعدتك على �إدارة الم�شاكل  •

ال�شائعة مثل نق�ص الوزن الع�شوائي �أو الإم�ساك.

	�م�ست�شار �أو طبيب نف�سي �أو �إخت�صا�صي نف�سي �أو  •

موظف �إجتماعي: للح�صول على الدعم في التعامل مع 

الآثار العاطفية لمر�ض باركين�سون.

�إعتني بنف�سك 

الحفاظ على �صحتك ب�شكل جيد �سوف ي�ساعدك على تدبير 

العي�ش مع مر�ض باركين�سون. كما �أنه يعطي الج�سم 

�أف�ضل فر�صة له لمواجهة �أى �أعرا�ض للمر�ض. الأكل الجيد 

وممار�سة التمارين المنتظمة ي�ساعد على بقاء ع�لاضتك مرنة 

وقوية، وي�ساعد في التوازن والوقفة والطريقة التي تتحرك 

فيها. �إن واحدا من �أف�ضل التمارين للأ�شخا�ص الذين 

لديهم باركين�سون هو الم�شي المنتظم. يمكنك اي�ضا النظر في 

الم�شاركة في برنامج تدريب القوة المحلي.

تجنب الإم�ساك 

الإم�ساك هو م�شكلة �شائعة للا�شخا�ص الذين لديهم 

باركين�سون. الامعاء هي ع�لاضت والحركة البطيئة الناجمة 

عن باركين�سون يمكن �أن ت�سبب الإم�ساك، مما ي�ؤثر على 

ال�صحة العامة والرفاه. 

لتجنب الإم�ساك:

	�قم ب�شرب الكثير من ال�سوائل - على الأقل 8 �أكواب من  -

الماء يوميا

	�قم ب�أكل الكثير من الالياف، وهي موجودة في الفواكه  -

والخ�ضروات الطازجة، �أو �إ�ستخدم المكملات مثل 

 .)psyllium husks( ق�شور ال�سيلليوم

�إذا �إ�ستمر الإم�ساك، تحدث مع طبيبك.

قم بالنوم جيدا في الليل

مر�ض باركين�سون يمكن �أن يكون متعبا ولذا من المهم 

الح�صول على ما يكفي من النوم. وفي بع�ض الاحيان، 

الحالة والأدوية الم�ستخدمة لعلاجه يمكن �أن تبقى النا�س 

م�ستيقظين في الليل. يجد بع�ض النا�س �أنه بعد ليلة جيدة من 

النوم، تتح�سن �أعرا�ضهم في �صباح اليوم التالي. 
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بع�ض الطرق التي يمكنك بوا�سطتها الح�صول على ليلة 

جيدة من النوم:

	�إلتزم بروتين نوم منتظم  -

تجنب القيلولة في النهار 	-

	��إ�ستخدم �أ�ساليب الا�سترخاء مثل التنف�س �أو المعالجة  -

بالعطور 

�‏	تجنب الم�شروبات المن�شطة مثل القهوة قبل النوم  -

وجرّب �شاي الأع�شاب المريح مثل البابونج.

�إذا لم تعمل هذه الأ�ساليب، تحدث الى طبيبك حول الأدوية 

التي يمكن �أن ت�ساعد.

تعلم و�إ�ستخدم �إ�ستراتيجيات الحركة 

في بع�ض الأحيان ي�ستطيع الأ�شخا�ص الذي لديهم 

باركين�سون ال�سيطرة على �أعرا�ضهم بوا�سطة التفكير 

ب�شكل مختلف �أو التحرك في طريقة مختلفة. 

فعلى �سبيل المثال، للإرتجاج �أو الإرتجاف:

�‏	حاول تحريك جزء الج�سم الذي يرتجف الى و�ضع  -

مختلف

��‏	إم�سك ب�شيء ليعطيك المزيد من الا�ستقرار  -

��‏	إ�ضغط الذراع المرتجفة على ج�سدك. -

ل�صعوبات الم�شي )مثل جرّ القدم �أو ال�شعور ب�أنك ملت�صق 

في بقعة واحدة(: 

1. توقف عن ال�سير �أو توقف عن محاولة الم�شي 

2. �إ�سترخي وخذ نف�س كامل قبل البدء في ال�سير مرة 

�أخرى 

3. �إبد�أ من جديد:

��‏	أنظر الى الأمام مبا�شرة �أو ت�صور �أي بقعة على الأر�ض  -

وحاول �أن تخطوا فوقها

��‏	إرفع قدميك وقم بعدّ كل خطوة.  -

يمكن �أن يزودك �إخت�صا�صي العلاج الطبيعي بالتقنيات 

التي يمكن �أن تتنا�سب مع حالتك الفردية.

تجنب الوقوع 

من المرجح �أن الأ�شخا�ص الذي لديهم باركين�سون يقعون 

ب�سبب ال�صعوبات في الم�شي والتوازن و�ضعف الع�لاضت. 

بع�ض الأدوية يمكن �أي�ضا �أن تزيد من فر�صة الوقوع 

ب�سبب �ضغط الدم المنخف�ض. وهناك بع�ض الإ�ستراتيجيات 

الب�سيطة التي يمكنك ا�ستخدامها لتقادي الوقوع:

�‏	قم ب�إرتداء �أحذية م�ستوية ومريحة وذات مقا�س منا�سب  -

مع نعال التي تم�سك بالأر�ض 

��‏	إجعل منزلك والمناطق المحيطة به �آمنة قدر الامكان -

�‏	قم بالتفكير في طرق مختلفة و�أكثر �أماناً في فعل الا�شياء  -

التي تنا�سب قدراتك.

�إعتني برفاهيتك العاطفية  

من ال�شائع للأ�شخا�ص الذين لديهم باركين�سون �أن يعانوا 

من الحزن والاكتئاب. ومن المهم �أن تتحدثوا عن هذا الأمر 

مع طبيبكم حتى يكون بالإمكان معالجة هذه الآثار الجانبية 

للأدوية. 

يجلب مر�ض باركين�سون الكثير من ال�ضغوط والتحديات 

ومن المهم الح�صول على الدعم العاطفي -  حتى لو كنت لا 

ت�شعر بالاكتئاب. قد يكون امرا م�ساعداً الإلتقاء �أو التحدث 

مع ا�شخا�ص �آخرين يمرون بنف�س التجارب. وهناك اي�ضا 

العديد من الم�ؤ�س�سات التي يمكن �أن ت�ساعد من خلال 

التحدث مع �شخ�ص عبر الهاتف �أو �شخ�صياً ومع الم�ساعدة 

العملية.

هذا المن�شور من انتاج باركين�سون فيكتوريا مع دعم ال�صندوق 

 الخيري لرئي�س البلدية.  

باركين�سون فيكتوريا غير م�س�ؤولة عن اي خط�أ او حذف في هذا 

المن�شور. 
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للمزيد من المعلومات والدعم �إت�صلوا 

بباركين�سون ا�ستراليا: 189 644 1800

للتحدث معنا في لغة غير اللغة الانكليزية

هاتف: 450 131 و�أطلبوا مترجم في لغتكم 

ليو�صلكم مع باركين�سون ا�ستراليا في ولايتكم �أو 

�إقليمكم. هذه الخدمة مجانية.

هذه ال�صحيفة و�صحائف �أخرى متوفرة في 

مجموعة وا�سعة من اللغات المجتمعية. �إت�صلوا بنا 

�أو قوموا بتحميلها من موقعنا على الانترنت.

www.parkinsons.org.au


