Sinh song véi bénh Parkinson

To Giup Bé 3: Bay la Té Giup D& cho nhing
ngudi bj bénh Parkinson. To gidp dé nay giai
thich mét s6 diéu qui vi ¢6 thé lam dé ché ngu
cdc tridu ching va sinh séng mét cdch thodi
mai.

Hiéu dudc bénh trang cta qui vi:
Hiéu dudc c&n bénh Parkinson Ia budc dau
tién dé ché ngu céc triéu chiing clia bénh nay.

Bénh Parkinson la mét bénh trang anh hudng
t6i su ¢ dong. Nhiing kho khan trd ngai qui vi
c6 thé gap phai la do sy gian doan cla nhiing
tin hiéu truyén di tt ndo bd t6i cac bap thit cla
cd thé. Céc triéu chiing chinh bao gém tinh
trang run rdy, cac bap thit bi té cling, cli dong
cham chap va khé khan tré ngai véi viéc git
thang béng. Bénh Parkinson &nh hudng dén
mdi ngudi mot cach khac nhau va cac triéu
chuing c6 thé thay déi theo tling ngay khac
nhau.

Tim cd van tu cac chuyén gia y té

Diéu vb cung quan trong 1a nhiing ngudi bi
bénh Paquinson nén téi gap mot bac si chuyén
khoa chang han nhu béac s than kinh.

Céc nhan vién y t& khéac c6 thé hb trg, cung

cép thong tin, diéu tri va liéu phap dé gilp v6i

nhiing sinh hoat thudng ngay:

= Chuyén vién vat ly tri liéu
(Physiotherapist): ¢ van vé viéc cl dong
va luyén tap dé giup lam céac cong viéc
dudc dé dang va an toan hon.

= Chuyén vién lao ddng trij liéu
(Occupational therapist): c6 van thuc tién
va hudéng dan vé céc thiét bi dé giup lam
nhiing cdng viéc thudng ngay dudc dé dang
hon, chang han nhu an uéng, méc quan 4o
hay viét lach.

» Chuyén vién tri liéu khau ning (Speech
therapist): c6 van vé van dé giao tiép,
chang han nhu céch thic lam cho giong néi
clia qui vi I6n va rd han, va vé viéc ché ngu
nhiing kho khan trong viéc nuét.

= Chuyén vién dinh dudng (Dietician): giup
qui vi ché ngu nhiing kh6 khan trg ngai
théng thudng chéng han nhu bi sut can
ngoai ké hoach hay bi tao bon.

* Nhan vién tu van, bac si tam ly, bac sitam
than hay nhan vién x& hoi: hé trg trong viéc
d6i pho véi nhiing tac dong tam Iy cha bénh
Parkinson.

Tu cham lo cho qui vi

Viéc tu giti cho minh dugc khée manh sé gilp
qui vi sinh s6ng dé dang véi bénh Parkinson.
Viéc nay con giup cho co thé ctia qui vi c6 co
hoi t6t nhat dé d6i phé véi cac triéu ching. An
udng lanh manh day di va tap thé duc thudng
xuyén sé gilp gili cho céac bap thit cha qui vi
linh déng va manh khoe, va gilp trong viéc
gili thang bang, tu th& va céach thic clr dong
cla qui vi. Mot trong nhiing bai tap thé duc t6t
nhét cho ngudi bi bénh Parkinson do6 1a viéc di
bd thudng xuyén. Qui vi cling c6 thé suy tinh
téi viéc tham gia vao moét chuong trinh luyén
tap stc khoe & dia phuaong.

Tranh tinh trang tdo bon

Téo bén la mot khé khan trd ngai thong
thudng déi vSi nhiing ngudi bi bénh Parkinson.
Rudt la mét bap thit va tinh trang ¢ dong
cham chap do bénh Parkinson mang lai c6 thé
gay ra triéu chiing tdo bon lam anh huéng téi
stic khde va su an lanh téng quat clia ngudi
bénh.

Dé tranh bj tdo bon:

- U8ng nhiéu nuéc — it nhat 8 ly nuéc mai
ngay.

- An nhiéu chat sgi. Chat nay cé trong trai
cay tudi va rau xanh, hodc sl dung chat bé
sung chang han nhu vé ma dé (psyllium
husk).

NE&u tinh trang tdo bon ti€p tuc xay ra, hay ndi
chuyén véi bac si cla qui vi.

Ngu day da vao ban dém

Bénh Parkinson c6 thé lam cho moi ngugi moi
mét, vi vay diéu quan trong la phai ngt day
dd. Poi khi can bénh nay va céac loai thuée
dung dé diéu tri ¢ thé lam cho ngudi bénh

bi tinh gidc vao ban dém. M6t s6 ngudi nhan
thdy rdng sau mét dém ngli ngon, cac triéu
chiing cla ho tién trién kha quan hon vao budi
sang ké tiép.
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Mét s6 céach thiic c6 thé gitp qui vi ngli ngon
vao ban dém:

- Thudng xuyén ngl ding gid.

- Tranh céc gidc ngl ngén chgp mét vao ban
ngay.

- S{ dung céc phudong phép thu gidn chang
han nhu hit thé hay xoa bép béng dau
thom.

- Tranh cac thic udng kich thich trudc khi di
ngl chang han nhu ca phé va hay thl dung
loai tra thao maoc thu gian chang han nhu
tra cuc.

Né&u nhiing phuong phap nay khéng cé hiéu
qua, hay ndi chuyén véi bac si clia qui vi vé
céc loai thuéc c6 thé giup ich.

Hoc tap va su dung cac phuong sach cl
dong

Nhiing ngudi bi b&nh Parkinson déi khi cé thé
kiém soat céc triéu chiing cli déng cla ho
bang cach suy nghi khéac di hodc bang cach
¢l dong theo mot chiéu hudng khac.

Thi dy, d&i véi tinh trang lap cap va run réy:

- Hay tim cach ci dong phan ca thé bi lap
cap sang mét vi tri khac.

- N&m vao mét cai gi d6 dé giti cho qui vi
dugc viing vang han.

- Ep mét canh tay dang bi lap cap vao co thé
cla qui vi.

D6i vai nhiing kho khan trd ngai vé di bd

(chéng han nhu di I& budc hodc cam thdy nhu

bi ket chan 6 mét chd):

1. Ngung di bé hoac ngung tim céach di bé.

2. Budng I16ng ra va hit mot hoi day trude khi

bat dau budc di b lai.

3. Bat dau lai

- Nhin thang phia truéc va hinh dung mét
diém nao dé trén san nha va tim cach budc
qua diém do.

- Nang ban chan cla qui vi Ién va dém tiing
budc.

M6t chuyén vién vat ly tri liéu c6 thé cung cép

cho qui vi nhiing ky thuéat thich hgp véi hoan

canh riéng cla qui vi.

Tranh bi té nga

Nhiing ngugi bi bénh Parkinson cé kha nang
dé bi té nga hon vi nhiing khé khan tr§ ngai
cla ho trong viéc di b, gili thang bang va su
y&u kém clia cac bap thit. Mot s& loai thudc
men ciing c6 thé lam gia tdng cd may bi té
nga vi tinh trang huyét ap bi ha giam. C6 moét
s8 phuong cach don gian qui vi cé thé si
dung dé tranh bi té nga:

- Mang loai giay thoai mai, béng phéng va
vilia van vé6i dé giay bam chéc.

- Lam cho nha cla qui vi va méi trudng xung
quanh an toan t6i da.

- Nght t6i nhiing cach lam viéc nay viéc no
khac biét va an toan han vén di thich hgp
véi kha nang clia qui vi.

Cham lo cho tinh trang an lanh tam ly cuda
qui vi

Ngudi bi bénh Parkinson c6 cam giac buén
ba va tram cam la viéc rat thong thudng. Diéu
quan trong la qui vi hay thao luén vdi bac si
clia minh vé nhiing viéc nay, vi day c6 thé I1a
mot phan (ing phu cla thuéc men va cé thé
diéu tri dugc.

Bénh Parkinson mang lai nhiéu cang théng
va thii thach, va diéu quan trong la qui vi nén
tim sy hé trg vé tdm ly — ngay ca trong truéng
hop qui vi khéng cam thay bi tram cam. Gap
g0 va noi chuyén véi nhiing ngudi khac hién
ciing dang trai qua tinh trang tuong tu cé thé
la mot viéc hiiiu ich. Ngoai ra con ¢é nhiéu t&
chuc c6 thé gilp béng céch cli ngudi dé qui vi
noi chuyén qua dién thoai hay t6i gap mat va
bé&ng viéc gitup da thuc tién.

Muén tim thém théng tin & hé trg:
1800 644 189

Muén néi chuyén véi ching t6i bang
mot ngdn ngli ngoai tiéng Anh:

Goi dién thoai s6: 131 450 va yéu cau
mot théng ngdn vién ndi dién thoai cha
qui vi t6i Parkinson’s Victoria trong tiéu
bang hay Ianh thé clia qui vi. Day la mot
dich vu mién phi.

T& thdng tin nay va céac td giup dd khac
hién c6 sdn bidng mét s6 ngdn ngii cong
déng. Xin lién lac v6i chlng t6i hoac tai
xuéng ti trang mang cla chung toi.



