Beszeljiink a Parkinson-korrol
Hozza ki a lehet6 legtobbet a kezelésébdl!

A Parkinson kor olyan mozgéaszavar, amely a test egészét érinti.

Az agyban kdrosodnak a dopamintermel6 sejtek (idegsejtek). A dopamin
létfontossagl a mozgasok szabélyozasaban, és a dopamin szint csokkenése
azt jelenti, hogy a mozgasok szabalyozasa elégtelenné valik.

A Parkinson-kérban szenveddkre kiilonb6zé médon hat a betegség, a tiineti
képben egyéni kiilonbségek lehetnek.

A Parkinson-kér lassan rosszabbodd megbetegedés és a tiinetek altaldban
fokozatosan alakulnak ki. A betegséget jelenleg nem lehet meggydgyitani,
azonban a tiinetek csokkenthetdk, enyhithetdk a gydgyszeres kezeléssel.

A kozhiedelemmel ellentétben a Parkinson-kér nem csak idés emberek korében
fordul elé — fiatal, 30-40 év kozotti betegeket is érinthet.
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Beszeljiink a Parkinson-kRorrol
Hozza ki a leheté legtobbet kezelésébél!

Az On Wjﬁ[ﬂlf qYigyszeres kezelése /m[&ff(rmﬁ@nft a Parkinson-kir tineteinek.
teraplajaban. Fontws, hogy megirizze peitiv éleczemigletse & egészstes
letvirelet azaltal, /uyy /%fy&%n m//ﬂ[é[erab 75 akely marad. A Parkinson-
kirral foglalkazs sirzatnak ez a harmadik fizete, amelyet azt kiveeven
kescltettink, hgy dbezélgectink Parkinsim-kirban zenveds beeggekbel. A
beteger sajar tapasalataie gydjtictik tze andl, hagyan dik meg az
Allapotubat. Oszggydjtittik azckat a tandesieat, amelyek. segltheenek Onnek
s alkalmazkedny a Parkinsm-kir miatt megvaltezate eletvicelhez.

® Nem kérdéses, hogy a Parkinson-kér diagnozisa jelent&s életviteli valtozdsokat
jelent, és természetes, hogy aggddik a jovéjével kapcsolatban. Valészin(ileg
lesznek ,,j6” és ,,rossz” napjai, lehet szomoru, frusztralt, bizonytalan és ingerlé-
keny, s mindez érthetd is. Fontos ugyanakkor, hogy igyekezzen torédni magaval
azokon a napokon is, amikor mindenbdl elege van, és reménytelennek latja a
dolgokat.

® Segitséget jelent, ha szorongasait megosztja csaladjaval és barataival, fontos, hogy
jo tandcsokat kapjon a szakemberektdl, és haszndlja ki azokat a lehetéségeket,
amelyeket a helyi egészségligyi és szocidlis ellaté halézat kindl.

® Ha szomorusiga mélyiil és visszahUzodik, lehet, hogy depresszidssa valt. A
depresszio jelei kozé tartozik az alvaszavar, a koncentraciés problémak, a
testsulyvesztés, illetve a testsuly gyarapodasa, az ingeriiltség és a panik rohamok.
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Amennyiben On vagy csaladja azt gondoljak, hogy depresszidssa valt, ne féljen
segitséget, illetve tandcsot kérni. Nagy béatorsag kell ahhoz, hogy elismerje,
depresszios lett.

A tandcsadas segitséget jelenthet. A tandcsadd szakember egyéni vagy csaladi
tandcsadast végezhet azzal kapcsolatban, hogyan alkalmazkodjon azokhoz a
valtozasokhoz, amelyeket a Parkinson koér idézett elé az On életében.

A depresszio kezelés nélkiil is javulhat, a Parkinson-ellenes gyogyszerek
beallitasaval.

Amennyiben sziikség van rd, szamos depresszié kezelésére szolgalé hatdsos
gyogyszert lehet egyiitt adni a Parkinson-kér kezelésére hasznélt szerekkel.
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Beszeljiink a Parkinson-kRorrol
Hozza ki a lehet6 legtobbet kezelésébdl!

A Parkinson betegségnél a hosszutavu cél az, hogy minél tovabb egészséges és
aktiv maradjon, a betegség a lehetd legkevésbé befolydsolja az életét, és a lehetd
legjobb életmin&séget érje el. Ne felejtse el, hogy ez az egészségiigyi munka-
csoport és az On kozos célja!

A mozgasok és tiinetek megfelel6 kezelése nagymértékben fiigg a sikeres gyogy-
szeres kezeléstdl, a megfeleld taplilkozastdl és a rendszeres testmozgastol. Ezért
nagyon fontos, hogy a lehetd legjobban bedllitsdk a gyogyszeres kezelést.

Sokféle terapia all rendelkezésiinkre a Parkinson-kér kezelésére; bizonyos
gyogyszerek elényosebbek lehetnek az On szamara, mint mas készitmények.
Eltelhet némi id&, amig megtalaljak az On szdméra legmegfeleldbb kezelést,
amelyrdl orvosaval egyiitt kell dontenie.

Amennyiben lehetséges, aktivan vegyen részt 6nmaga ellatdsdban. Tapasztalja ki,
mikor hat leginkabb a beidllitott gyégyszer, meddig javitja kielégitéen a tiineteit,
és jegyezze fel az esetleges mellékhatasokat.

Mindig figyeljen allapotara és értse meg, mit jelent a tiinetek megvaltozasa.
Ezekbdl megallapithatja, hogy tul sok vagy tul kevés gydgyszert szed-e. Felmeriil-
het Onben, hogy a gydgyszerek bevételét megvaltoztassa, annak érdekében, hogy
egy adott idében jo6 allapotba (,,on” dllapot) keriiljon — de ezt el6szor beszélje
meg orvosaval. Fontos, hogy mindig egyeztessen orvosaval, ha barmilyen
valtoztatast szeretne a gyogyszereivel kapcsolatban.
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Hasznos lehet, ha naptart vezet a szedett gydgyszerekrdl és azok adagjairdl. Ez
segithet az On gyogykezelésével kapcsolatos dontések meghozataldban.

A naptéarban feljegyezheti, azt hogy milyen gyégyszereket szed naponta, azt is,
hogy mikor nem hatdsos a gydgyszere, valamint a tapasztalt mellékhatdsokat is.
Hasznos lehet, ha az étkezési idépontokat is feljegyzi, ugyanis az elfogyasztott
étel befolyasolja a gyogyszer hasznosulasét a szervezetben.

Ossza meg ezeket a megfigyeléseket orvosaval. Minél tébb informaciét tud adni
kezeldorvosanak, anndl konnyebb lesz az On személyére szabott kezelés
kialakitasa. A 4. fiizetben taldl tobb informacidt a naptarvezetéssel kapcsolatban.

Hasznos, ha megtanulja felismerni a kezelésével kapcsolatos igényeket, ezek
fontossagi sorrendjét. Példaul hatarozza meg azokat a tiineteket, amelyek legin-
kabb zavardak az 6n szdmdra és orvosaval egyiittmiikodve igazitsak kezelését
ezekhez az igényekhez. igy jobban megtervezheti a napjat és tobb olyan dolgot
csinalhat, amelyek 6rémét okoznak Onnek.

A Parkinson-kor kezelésében fontos szempont, hogy a kezelés révén a nap minél
hosszabb részét j6 dllapotban toltse.

A megfeleld gydgyszeres kezelés sok olyan probléma lekiizdésében is segithet,
amelyek a Parkinson-kérhoz kapcsolédnak; ilyen példaul a depresszio, a szék-
szorulds, a gorcsok és a fajdalom.

Ha észreveszi, hogy a gydgyszerek hatdsossidga csdkkent, minél elébb jelezze ezt
az Ont kezel6 szakembernek. Ugyanis minél hamarabb felismerik a problémdt,
anndl kdnnyebb a kezelését modositani.

A levodopa tovédbbra is a Parkinson-koér hosszutavu kezelésének alapjat képezi.
Ugyanakkor az évek folyaman a parkinsonos tiineteket csokkentd hatdsa gyengiil-
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Beszeljiink a Parkinson-kRorrol
Hozza ki a lehet6 legtobbet kezelésébdl!

het. Kialakulhat az a jelenség, amelyet ,,wearing-off’-nak neveznek, amikor tiinetei
még a kovetkezé gydgyszeradag bevételének ideje elStt visszatérnek.

»Wearing-off” jelenség fellépésekor, azt veszi észre, hogy mozgasa, mobilitasa,
gondolatai, érzései és érzékelése megvaltoznak, osszességében valtozik a kozér-
zete. Sorozatunk 4. fiizetében tobb tandcsot taldl azzal kapcsolatban, hogyan tudja
felismerni ezeket a jelenségeket.

Kiilonb6z6 lehetéségek vannak a levodopa kezelés hatdsossaganak javitasara.
Ezek kozé tartozik a gydgyszerbevételi id6kozok modositdsa, 4t lehet allni masik
levodopa készitményre, és a kezelést mas gyogyszerek adasaval is ki lehet egészi-
teni; ezek kozé tartoznak a COMT inhibitorok és a dopamin agonistak.

A kutatok folyamatosan dolgoznak a hagyomanyos levodopa kezelés javitasan, és
ma mar Uj és jobb hatdsu levodopa készitmények allnak rendelkezésiinkre.
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A Parkinson-kor gyégyszeres kezelésének megvalasztasa soran igyekeznek
megtaldlni azt a gyogyszert, amely az On személyére szabottan leginkdbb
csokkenti a tlineteket és a lehetd legkevesebb mellékhatast okozza.

Fontos, hogy tisztaba legyen azzal, hogy a gydgyszereknek lehetnek nemkiva-
natos mellékhatd-sai. Ugyanakkor ne gondolja, hogy minden mellékhatas
kialakul majd — a legtébb valészinileg nem érinti Ont.

A gondozas soran a gydgyszerekhez kapcsolédé mellékhatdsokat ki lehet
védeni, vagy mérsékelni lehet.

Példdul a kezelés bedllitasakor gyakran jelentkezik émelygés, amely azonban
altalaban egy vagy két hét alatt megsz(inik, és jorészt megel6zhet6 illetve
kezelhetd. Mds mellékhatas is csokkenthetd a Parkinson-kor elleni
gyogyszerek modositasaval, vagy Uj beallitasaval.

Hasznos lehet, ha az Gj gyogyszert este kezdi szedni, s igy a kezdeti mellékha-
tasokat dtalussza. LehetSleg ne kezdjen Uj gyogyszert szedni, akkor amikor
orvosa nem elérhetd, példaul hétvégén, illetve akkor, amikor On szabadsagra

megy.

Néha el6fordulhat, hogy egyaltalan nem képes szedni bizonyos gydgyszereket
és lehet, hogy orvosa mas készitményt javasol.

Fontos, hogy minden felmeriilé kérdést, illetve a gydgyszerekkel kapcsolatos
problémait beszélje meg szakemberrel.
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Beszeljiink a Parkinson-kRorrol
Hozza ki a lehet6 legtobbet kezelésébdl!

A helyes taplalkozas fontos azért, hogy egészséges és aktiv maradjon, és
megdrizze energiait.

A jol kialakitott taplalkozasi terv segithet abban, hogy egyensulyban tartsa a
gylimolcsok és zoldségek, valamint bizonyos magas fehérjetartalmu ételek,
tejtermékek és gabonakészitmények fogyasztasat.

Fogyasszon sok folyadékot, kiilondsen vizet, és keriilje el a koffein tartalmu italok
és az alkohol fogyasztasat.

A vitaminok és az asvanyi anyagok fontos részét alkotjik az egészséges taplalko-
zasnak. Ezek legjobb forrasai a zoldségek és a gyiimdlcsok, a gyiimolcslevek, a
mogyoro, a tojas és bizonyos gabonakészitmények. A kiegyensulyozott taplalkozas
részeként hasznos lehet multivitaminok és asvanyi kiegésziték fogyasztasa.

Kérjen tandcsot dietetikusatol.

A Parkinson-kér megvaltoztathatja szervezetében az emésztési folyamatokat, és
problémadk lehetnek a tdpanyagok felszivodasaval.

A Parkinson-kéros embereknél akaratlanul is stlyvesztés alakulhat ki, amely
kiilonbozd tényez6k hatdsira johet létre: példaul az iz és szagérzékelés
elvesztése, étvagytalansag, hanyinger, nyelési nehézségek illetve a fokozott energia
sziikséglet révén. Ugyanakkor a legtobb beteg sulya egy alacsonyabb értéken
stabilizalédik.

Fontos, hogy tijékoztassa orvosat és/vagy dietetikusat testsulycsokkenés esetén.
Amennyiben hiznia kell, 6k segithetnek abban, hogy a testsulyt biztonsagosan
novel6 étrendet dllitsanak ossze.
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A székszorulas is gyakran jar egyiitt a Parkinson-korral, mivel lelassul azoknak az
izmoknak a miikodése, amelyek az ételt a bélben elSrefelé préselik
; sziikség lehet ennek gydgyszeres kezelésére.

A székszorulast idénként a diéta mddositasaval is lehet kezelni, példaul azzal,
hogy nagyon sok vizet iszunk, illetve tébb rostot fogyasztunk.

A teljes kiérlésli gabonatermékek, a zabpehely, a gylimélcsok (kiilonosen az aszalt
szilva), az ehetd héju gylimolcsok fontos rost forrasok. Azonban, ha nem szokott
hozzd a teljes ki6rlésl ételek fogyasztasahoz, csak fokozatosan emelje ezek
aranyat az ételeiben.

Amennyiben székszoruldsban szenved, szégyenkezés nélkiil beszélje meg ezt
orvosaval, hogy eldonthessék, sziikség van-e gyogyszerre, vagy inkdbb mas
szakemberhez kiildi Ont.

A ragas és a nyelés zavara (diszfagia) késébb kialakulé probléma, amely sok
évvel a Parkinson-kor diagnosztizéldsat kovetSen jelentkezik.

Altalaban segithet, ha étkezés kézben valtoztatja a testhelyzetét, kis falatokat
eszik, és jol megragja az ételt, a falatok kozott sok vizet fogyaszt, és elkerdili
bizonyos ételek fogyasztasat, példaul nem eszik nyers zoldségeket és mogyorot,
amelyeket sokkal nehezebb megragni és lenyelni.
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Beszeljiink a Parkinson-kRorrol
Hozza ki a leheté legtobbet kezelésébdl!

Fontos, hogy taplalkozasa befolyasolhatja a Parkinson-koér kezelésében hasznalt
gyogyszereket is, kiilondsen a levodopa készitményeket.

Altaliban azt javasoljak, hogy a levodopa készitményeket étkezés soran vegyék
be. Valéjaban azonban jobban és gyorsabban felszivodnak lires gyomorbol, ugyan-
akkor émelygést okozhatnak, ezért azt javasoljak hogy étellel (vagy legalabb egy
pohar tejjel) egyiitt vegyék be a gyogyszert.

A levodopa hatdsiat médosithatja, hogy az ételek fehérje tartalma miatt késébb jut
el az agyba. Ennek az az oka, hogy a fehérjék kisebb részekre, igynevezett
aminosavakra bomlanak, és ezek versenyeznek a levodopaval (amely szintén
aminosav), mikdzben a bélbdl a véraramba és a vérarambdl az agyba jutnak.
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® A legtobb embernél a levodopa kezelés nem okoz hanyingert, és a betegek be
tudjak venni a gydgyszert még étkezés el6tt. Néhanyan koziilik 1-2 éraval evés
elétt veszik be a gydgyszereiket, mig masok szerint legjobb féléraval étkezés el6tt
megtenni azt.

® Néhanyan nem szivesen fogyasztanak nagy fehérjetartalmu ételeket napkozben,
inkabb este eszik ezeket, s ezdltal napkdzben jobb lesz a mozgasteljesitményiik.
A vOroés hasok, a baromfi, a hal, a tej, a sajt, a tojas sok fehérjét tartalmaznak.

® Mas betegeknek az viélik be, ha a nap folyamdn az alacsony fehérjetartalmu
ételeket magas szénhidrattartalmu ételekkel kombindljak (példaul gytimolcsokkel,
kenyérrel, gabonakészitményekkel, tésztikkal és mas magokkal); ezt 7:1 aranyu
étkezésnek is nevezik. Szintén hasznos lehet, a zsiros ételek fogyasztasanak
csokkentése.

® Beszélje meg orvosaval és/vagy dietetikusaval a gyogyszereinek és a napi
tevékenységeknek leginkabb megfelel6 taplalozast.
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Beszeljiink a Parkinson-kRorrol
Hozza ki a lehet6 legtobbet kezelésébdl!

A megfeleld testmozgas segithet abban, hogy szervezete eredményesen kiizdjon a
Parkinson-kérral. Ha tul hosszu ideig inaktiv, akkor nem fog javulni az dllapota, és
rosszabbul érezheti magat.

A rendszeres testmozgas segithet a rugalmassag, a j6 egyensulyérzék fenntarta-
saban, az izmok erések maradnak, az iziiletek hajlékonyabbak, javul a sziv és a
tlid6 keringése. Segitséget jelent a mindennapos fesziiltségek lekiizdésében, s tgy
érezheti, hogy képes ellenérzése alatt tartani allapotat.

A rendszeres testmozgas olyan tevékenységeket jelent, amelyek drémet szerez-
nek Onnek; példaul ilyen a sétalds, kertészkedés, haztartds vezetése, Uszas.
(Amikor Uszni megy, kisérje el valaki arra az esetre, ha hirtelen merevség vagy
gorcs alakulna ki.)

Tartsa meg a lehet6 legtobb szabadidés programjat. Amennyiben ezek nehéz-
séget okoznak, némi valtoztatds javithat a helyzeten, ne adja fel azonnal korabbi
tevékenységeit.

Néhany beteg hasznosnak érzi, ha csoportos torndra jar, a csoportos testedzés
kivalé alkalom a tdrsas kapcsolatok fenntartaséra is.

A kiegészitd kezelések, példaul az Alexander-médszer, a joga vagy a Tai Chi is
segithet abban, hogy testét és lelkét egyensulyban tartsa. Néha ezeket a kiegészitd
kezeléseket a Parkinson-kér rehabiliticidjanak részeként kinaljak.

Az Alexander-médszer a gondolatok és az izommiikodés kozotti kapcsolatra helyezi
a hangsulyt (ez kiilonosen fontos a Parkinson-kérban, mivel segithet az egyenstly és
a mozgasok fenntartdsaban) és egyéni foglalkozas keretében lehet elsajatitani.

A Tai Chi régi kinai katonai gyakorlat, amely a test erdsitésében segithet, javitja a
rugalmassagot, az energiaszintet és az egyensulyt.

PARKINSON-KOR BETEGTAJEKOZTATO FUZETEK
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Fortélyok és tanacsok a testedzéshez

" A nap folyaman olyan id&szakot valasszon a testedzésre, amikor kipihent és
tiineteit a gyogyszerek megfeleléen csokkentik.

" A gyakorlatok végzése el6tt és utan feltétleniil végezzen nyuijté gyakorlatokat:
ez bemelegiti az izmokat, segit a merevség kivédésében, javitja hajlékonysagat és
egyensulyérzékét.

' Sajat ritmusaban végezze a gyakorlatokat, még akkor is, ha ez lassu mozgast
jelent, és ne bizonytalanitsa el, ha elséként nehéznek tlinnek a gyakorlatok.

' Tanulja meg felismerni a faradtsagérzést!

® Gyogytornasz is javasolhat megfelel6 erdsitd és nyujtd gyakorlatokat. A gyogy-
tornasz olyan technikdkra is megtanithatja, amely csékkenheti az esetleges
jaraszavart.

»»yA testmozgas, a meditacio és a jo-
ga gyakorlatok, az Alexander-maod-
szer és a masszazs fontos részét
képezik annak, ahogyan igyekszem
megorizni a kondiciomat. Kiillonosen
fontos, hogy olyan emberek
segitenek nekem, akik tudjak azt,
hogy a degenerativ betegségek
hogyan hatnak az izmokra; példaul
az Alexander-maodszer valoban
segithet abban, hogy megtanuljam
az izmok feszitését és ellazitasat.”

— June Hall, Egyesiilt Kiralysag
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Beszeljiink a Parkinson-kRorrol
Hozza ki a lehet6 legtobbet kezelésébdl!

A Parkinson-betegségben az a legnehezebb, hogy hogyan magyarazzuk azt meg
masoknak. A negativ reagaldsok, az dllapotot nem ismerd idegenek részérdl
tapasztalt ellenséges megnyilvanuldsok és a zavaré megbamulas elviselése
kiilondsen nehéz lehet.

Onén mulik, hogy megmondja-e baratainak, munkatarsainak, szomszédainak és
azoknak, akikkel nap mint nap taldlkozik, hogy Parkinson-kérban szenved.

Ne varjon tdl sokdig azzal, hogy az Onhoz kozel 4ll6 embereknek elmondja, mi a
baj, kiilonosen akkor, ha a tiineteket mér észre lehet venni. A szorongas és a
bizonytalansag gyakran rosszabb, mint az igazsdg ismerete.

Ha képes ra, beszéljen nyiltan a csalddjaval azokrdl a valtozasokrol, amelyeket a
Parkinson-kér idéz majd elé az Ondk életében. Tanacsadé szakember segithet
a valtozasokhoz valé alkalmazkodasban.

Segitséget jelenthet a mindennapokban, ha ugyanabba a boltba vagy bevésarlé
kozpontba jar, ahol az emberek ismerik és megértik. Ne féljen segitséget kérni,
példdul ha sziiksége van egy pohdr vizre, a gyégyszerbevételhez.

Hasznos lehet, ha a zsebében hord egy tdjékoztato kartyat ,,Parkinson-kérban
szenvedek” felirattal arra az idészakra, amikor a beszéd nehézséget okoz Onnek.

Nem egyszer(i megmagyarazni az embereknek azt, hogy mit is jelent a Parkinson-
koér valojaban. Egy Parkinson-kort roviden leird kartya segithet abban, hogy mit
mondjon errél a betegségrél mas embereknek.
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y» Igyekezzen megorizni csaladi és barati kapcsolatait, és ne
engedje, hogy a Parkinson-kor uralkodjon az életén.”
— Mats Lewander, Svédorszag
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Beszeljiink a Parkinson-kRorrol
Hozza ki a leheté legtobbet kezelésébdl!

A leggyakrabban tapasztalt rendellenesség az izmok merevsége, a mozgas
lelassuldsa, a mozgasok inditdsdnak nehézsége és a remegés (tremor).

A tilinetek miatt a Parkinson-kérban szenvedé ember nehezebben ill fel a
székbdl, nehezebben gombolja be ruhdjit. Néha a jaras is nehézzé vilhat, és
gond lehet az egyensily megbrzése.

A Parkinson-kérban szenved6 ember lelassulhat, és hosszabb idébe telhet, amig
a mindennapi tevékenységeit elvégzi, példaul amikor telefondl neki, hosszabb id6
sziikséges, hogy felvegye a kagylot.

Fontos tudni azt is, hogy a Parkinson-kér befolyasolhatja a beszédet és az arc
mozgasait is. Amikor Parkinson-kérban szenvedé emberrel beszél, legyen
tiirelmes és adjon elegendd id6t nekik, hogy valaszolhasson. Gyakran azt hiszik,
hogy a parkinsonos beteg szomoru vagy morcos, pedig csak egyszeriien a
betegség hat az arckifejezésre.

A Parkinson-koérban szenved6 ember tiinetei hullimozhatnak. Ez azt jelenti,
hogy az egyik pillanatban még normalisan mozog, majd hirtelen akaratlan rangé
és csavaro jellegli mozgasok jelentkezhetnek, perceken belil lelassul és Gssze-
roskadhat.

A Parkinson-kérban szenvedd ember gyakran szamol be az elakadas érzésérél,
arrél, hogy olyan érzése van, mintha egy kotéllel 6sszekotoznék és az izmai
mind révidebbekké és merevebbekké vilnanak. Ez a jelenség akkor jon létre,
amikor a gyogyszerek jotékony hatdsa csokkent, és ahhoz hasonlit, mint amikor
egy autobdl kifogy a benzin.
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