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Parkinson hastaligi ile yasam

Bu yardim brostird, Parkinson hastaligi olanlar igindir.
Belirtilerinizi kontrol altinda tutmakve iyi bir yasam
srddrmek icin yapabileceginiz seyleri anlatir.

Rahatsizliginiz hakkinda bilgi sahibi olun:

Parkinson hastaligi hakkinda bilgi sahibi olmak,
belirtilerini kontrol altinda tutmanin ilk adimidir.

Parkinson hastaligi hareket etmeyi olumsuz
etkileyen bir rahatsizliktir. Karsilasabileceginiz
sorunlar, beyinden bedendeki kaslara génderilen
sinyallerde bir aksama ytztindendir. Baslica belirtiler,
sallanma, kaslarda sertlik, hareketlerde yavaslk ve
denge sorunlaridir. Parkinson hastaligi her insani
farkli etkiler ve belirtiler gtinden giine farklilik
gOsterir.

Uzman tavsiyesi alin

Parkinson hastaligi olanlarin, bir uzman doktora,
drnegin norologa basvurmalari cok dGnemlidir.

Diger saglik calisanlari da, destek, bilgi verme gibi
hizmetler saglayabilir ve glindelik yasama yardimci
olacak tedavi ve terapileri uygulayabilirler:

Fizyoterapist: yapmaniz gerekenleri daha
kolay ve glivenli yapabilmeniz i¢in, hareket ve
egzersizler hakkinda tavsiyede bulunur.

Ugrassal (Occupational) terapist: yemek
yeme, giyinme gibi glindelik isleri daha kolay
hale getirmek icin pratik tavsiye ve techizat
saglar.

Konusma terapisti: sesinizin daha yUksek
¢ikmasl, daha kolay anlasiimasinin yollar
gibi iletisim zorluklarinizda ve yutkunma
gUclUklerinizin Gstesinden gelmenizde
tavsiyelerde bulunur.

Diyetisyen: planlanmamis kilo kaybi ya da
kabizlik gibi sik gorulen sorunlarda yardimci olur.

Danisman, psikolog, psikiyatr ya da sosyal
gorevli: Parkinson hastaliginin duygusal
etkileriyle basedebilmenizde yardimci olurlar.

Kendinize iyi bakin

Saghgmnizi korumaniz, Parkinson hastaligiyla

birlikte yasamanizi kolaylastiracaktir. Ayni zamanda
bedeninizin hastaligin belirtileriyle verdigi
miicadeleye de yardimai olacaktir. lyi yemek ve
dizenli egzersiz, kaslarinizi esnek ve guclu tutar,
dengenize, durusunuza (posttrtntze) ve hareket
edis biciminize yardimci olur. Parkinson hastalari igin
en iyi egzersizlerden biri, dizenli olarak ytUrimektir.
Bolgenizdeki bir beden egitimi programina da
yazilabilirsiniz.

Kabizliktan ka¢inin

Kabizlik, Parkinson hastalarinda sik gérilen bir
sorundur. Bagirsak da bir kastir. Parkinson hastaligi
sonucunda hareketlerinde yavaslama kabizliga yol
acabilir. Bu da genel sagliginizi ve iyiliginizi olumsuz
etkiler.

Kabizliktan kaginmak igin:

- Bol miktarda sivi alin — glinde en az 8 bardak su
icmelisiniz.

- Bol miktarda lifli yiyecekler yeyin. Taze meyve
ve sebzelerde bol miktarda lif bulunur. Ya da
karniyarik otu (ispagula, psyllium) tohumunun
kabugu (psyllium husk) gibi bir diyet
destekleyicisi kullanin.

Kabizliginiz devam ederse, doktorunuza basvurun.

Gece iyi uyuyun

Parkinson hastaligi yorucu olabilir. Bu nedenle
yeterli uyku uyumak énemlidir. Bazen, rahatsizigin
kendisi ve tedavide kullanilan ilaglar, kisiyi gece
uyanik tutabilir. Bazi kisiler, iyi bir gece uykusundan
sonraki sabah, belirtilerinin azalmis oldugunu fark
eder.
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lyi bir gece uykusu icin basvurabileceginiz bazi
yontemler:

- Duzenli bir uyku rutinine girin.
- GUnduzleri kestirmekten kaginin.

- Duzgln nefes alma ya da aromaterapi gibi
gevseme yontemlerine basvurun.

- Yatmadan 6nce kahve gibi uyarici iceceklerden
kaginin, onun yerine papatya cay benzeri
gevsetici ot caylarini deneyin.

Bu yontemler ise yaramazsa, uyumaniza yardimc
olabilecek ilaclar hakkinda doktorunuza danisin.

Hareket etme stratejilerini 6grenin ve
uygulayin

Parkinson hastalari bazen, degisik sekilde
ddstnerek ya da degisik bir sekilde hareket ederek,
belirtileri kontrol edebilirler.

Ornek olarak, sallanma ve titremeler durumunda:

- Bedeninizin sallanan kismini farkl bir konuma
getirmeyi deneyin.
- Dengenizi arttirmasi igin bir seye tutunun.

- Sallanan kolunuzu bedenenizie bastirin.

YUrime zorlugu (6rnegin ayak strdme, bir noktada
takilmis hissetme) durumunda:

1. Durun ya da ylrimeye calismaktan vazgegin.

2. Gevseyin ve yeniden ylrimeye baslamadan
once derin bir nefes alin.

3. Yeniden baslayin

- Dosdogru ileriye bakin ya da yerde bir nokta
oldugunu gozintztin éniine getirerek, onun
Ustline basmaya calisin.

- Ayaginizi kaldirin ve her adiminizi sayin.

Bir fizyoterapist, sizin 6zel durumunuza uygun
yontemler gosterebilir.

Bu basim, Parkinson’s Victoria tarafindan, Blyuksehir
Belediye Baskani Hayir Vakfinin (Lord Mayor’s Charitable
Foundation) destegi ile hazirlanmistir.

Bu basimdaki herhangi bir hatadan veya eksiklikten
Parkinson’s Victoria sorumlu degildir.

© Parkinson’s Victoria

Diismemeye dikkat edin

Parkinson hastalari ylrime ve denge zorluklar ya
da kas zayifligindan dolayi, dismeye daha fazla
egilimlidirler. Bazi ilaglar, tansiyonu dusurerek,
disme tehlikesini arttirir. Dismemek igin
uygulayabileceginiz bazi basit yontemler vardir:

- Rahat, ayaginizi sikica kavrayan, topuklari
kaymayan diz tabanli ayakkabilar giyin.

- Evinizi ve cevrenizi olabildigince glvenli hale
getirin.

- Yapmak istediklerinizi yapmak icin,
becerilerinize uygun olarak, farkli ve daha
glvenliyollar ddstndn.,

Ruh saghginiza iyi bakin

Parkinson hastaligi olanlarda GzUntu ve ruh
¢okuntdsu (depresyon) yaygindir. Bu durum,
kullandiginiz ilaglarin tedavi edilebilir bir yan
etkisi olabilecedi igin, doktorunuza bundan s6z
etmelisiniz.

Parkinson hastaligi, gerginlik kaynagr olabilecek

bir cok durumu ve Ustesinden gelinmesi gereken
glcligu de birlikte getirir. Bu nedenle — kendinizi
depresyonda hissetmeseniz bile — duygusal destek
aramalisiniz. Sizinle ayni gucliklerden ge¢cmekte
olan baskalariyla tanismak yararli olabilir. Bunun
yanisira, pratik konularda yardim icin, telefonda ya
da yUz yuze konusabileceginiz insanlarin oldugu
bir cok kurulus bulunmaktadir.

Ayrintili bilgi ve destek icin:
1800 644 189

Bizimle Ingilizce disinda bir dilde konusmak
isterseniz: 131 450 numarali telefonu
arayarak, kendi dilinizde ¢eviri yapan bir
tercimandan, eyaletinizdeki ya da
bolgenizdeki Parkinson’s Victoria sizi
baglamasini isteyiniz. Bu hizmet Ucretsizdir.

Bu brosr ve diger brosurlerimiz, toplum
icinde konusulan cesitli dillerde basilmis
bulunmaktadir. Bunlari temin etmek icin
bizi arayabilir ya da asagidaki adresten ag
sitemize baglanarak bilgisayariniza
indirebilirsiniz.



