3. SAYFA

Yeme sikligl Baz hastalar yemek sonrasi bas
donmesi ve halsizlik hissedebilirler. Bu durum yemek
sonrasl hipotansiyonuna (kan basincinda diisiise)
bagh olabilir. Az sayida, biiyiik miktarlar yerine, giinde
5-6 6gtin, kiiciik porsiyonlarla beslenmek bu sorunu
ortadan kaldirabilir.

Yorgunluk Yorgunluk Parkinson hastaligina eslik
edebilen ve yasam kalitesini olumsuz etkileyen bir
unsurdur. Parkinson hastasi giinii programh yasamali
ve mutlaka egzersize zaman ayirmalidir. Giinde en az
bir istirahat donemi olmaldir. Bunun disinda bir ise
baslarken veya isin bitiminde ya da her ikisinde
dinlenebilirler.

Yardimci geregler Enerjinizi tasarrufiu kullan-
mak daha iiretken olmaniza yardim eder. Fiziksel
kapasitenize gore belirleyecediniz islerinizi, birer birer
yapmanizi ayni anda iki ise yetismeye calismamanizi
oneririz. Yardimci gereclerden yararlanmak da
yorgunlugunuzu azaltacaktir.

Giysi secimi Kolay giyilebilecek kiyafetler segin.
Giysilerde diigme yerine yapisan bant, kopca veya
citcit yedleyin. Sirttan baglanan veya bastan gegirilen
giysilerden ¢ok, 6nden kapanan gémlek, ceket ve
elbiseler daha kullanighdir.

Giyinme Gerekii giysilerinizi yataginizin iizerine
yerlestirin, oturarak giyinin. Ozellikle pantolon giyer-
ken tek ayak iizerinde durma zorunlulugu diismeye
zemin hazirlayabilir. Kiyafetlerinizi 6nce hastaligin
daha siddetli oldugu taraftan giyip, sonra nispeten
esnek olan kol ve bacagimizda devam edin. Evde terlik
yerine bantl ayakkabilar size giivenli yiiriiyiis saglar.
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e Ayakta dururken ayaklarinizi yan yana degil, omuz
acikligimz kadar aralik tutun.

e ki elinizde birer nesne tasimayin, bir eliniz daima
serbest olsun. i
Asin agir yiik (5kg.’dan fazla) kaldirmayin. i

¢ Parkinson hastaliginda yiiriirken kol salimmi
azalmistir. Bilincli olarak kollarinizi 6ne ve arkaya
sallandirarak yiiriimeniz dengenizi artirir.

e Yiiriirken adimlariniza odaklanmalisiniz, y(riirken
oniiniize degil, ileri dogru bakmaniz, cevreyi
incelememeniz diismeyi onler.

e Yiirirken ani duraksama (donma) probleminiz varsa,
bu durumlarda oniiniizdeki bir gizginin tzerinden
atlayarak veya hayali bir engeli asar gibi adiminizi
yiiksekten atarak ytriimeyi tekrar baslatabilirsiniz.

¢ Dengenizi korumakta zorlaniyor hatta zaman zaman i ,
diisiiyorsaniz, doktorunuza danisarak baston ve
sikayetiniz arttiginda yiiriiteg kullanmaya
baslamalisiniz.
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BAKLA?

Bakla yemenin Parkinson hastaligina
iyi geldigine iliskin yaygin bir kani
vardir. Bakla levodopa iceren bir
bitkidir. Hasta levodopa temelli ila¢
kullanmakta iken fazla bakla tiiketirse,
gidanin kapsamindaki etken madde de
beyne ulasacagindan viicutta istemsiz
hareketlerle birlikte, hayal gérme,
silphecilik gibi psikiyatik belirtiler
ortaya cikabilir. Yenilen bakladaki
levodopa miktari dlgiilemediginden
hastalarin asiri doz etkilerine maruz
kalma riski yiiksektir. Bu nedenle
baklanin Parkinson hastaliginda
koruyucu bir diyet oimadigini, hatta
yan etkilere yol acabilecegini
unutmamak gerekir. Soz konusu
ilaclari kullanmayanlarda bakla
yukarida belirtilen olumsuz etkilere
neden olmayabilir.

Diyet Parkinson hastaliginin 6zel bir diyeti bulunma-
maktadir. Tahil, sebze, meyve agirlikli, orta miktarda
protein ve diisiik yag iceren beslenme onerilmektedir.
Ancak beslenmede dikkat edilmesi gereken noktalar
vardir. Levodopa igeren ilag kullananlar, ilacin kana ve
beyne yeterince gecebilmesi igin haplarini yemekten 30
dakika 6nce veya 1 saat sonra gibi midenin bos oldugu
zamanlarda almalidiriar.

llac kullanimi Levodopa igermeyen Parkinson
ilaclari icin ac veya tok icilmesi gibi bir kural yoktur.
Ancak ilag bulantiya neden oluyorsa bir iki lokma
yiyecek ile birlikte veya yemek sonrasi alinmasi onerilir.

Depresyon Parkinson hastaliginda istah kaybi,

tedavinin bulanti yan etkisinden kaynaklanabilecegi
gibi depresyon habercisi de olabilir. Bu durumu kisa
siirede doktorunuza bildiriniz.

Kabizlik parkinson hastaligina ve tedavide kullani-
lan ilaclara bagh olarak barsak hareketleri yavaslar, bu
nedenle hastalarin biiyiik cogunlugu kabizlik sorunu
yasarlar. Egzersiz yapmak, barsak icerigini yumusat-
mak lizere giinde en az sekiz bardak (2 litre) sivi
tiiketmek, dgiinlere cig sebze meyve ve yulaf gevregi
gibi bol lifli gidalar eklemek kolaylikla uygulanabilecek
yontemlerdir.

www.parkinsondernegi.com



