Parkinson veiki — hvunndagsrao.

Pad sem pu getur gert sjalf/ur, er ad:

Taka lyf & réttum tima. Taka sinemet eda madopar (L-dépa) 30
minatum fyrir maltio eda 30 min. eftir mat. Ef pu gleymir lyfjatoku er
radlagt a0 bida ad neesta tima frekar en taka 2 skammta um svipad
leyti. Til er aminning i sima, t.d. medisafe.com.

Huga ad lyfjatdku. Pad ma drekka vatn med lyfjum en 6parfi er ad
drekka fullt glas af vatni i hvert sinn ef lyfjataka er oftar en x4/dag,
sérstaklega ef pvagleki. Ekki taka parkinson lyf med mjélkurvérum pvi
eggjahvituefni hindra frasog af L-dépa i gérn. Pad ma taka lyf meo
keksi ef magi er vidkveemur. Rusinur eda avextir geta aukio frasog L-
dopa.

Hugsa um sjalfan pig. Gerdu eitthvad daglega sem veldur vellidan eda
pér finnst skemmtilegt.

Fordast streitu. Reiknadu med ad allt sem pua gerir taki lengri tima.
Undirbudu vel pad sem pu parft ad gera og reyndu ad temja pér
sveigjanleika — p.e. ekki parf ad gera verkin nakveemlega eins og gert
var aour. Stundum er betra ad gera verkin pegar dagsformid er betra
eda i tengslum vio lyfjagjafir

Viohalda vitreenni getu. Heilinn parfnast efinga alveg eins og
voovarnir. Deemi um hugarleikfimi eru krossgatur, lestur béka, umreeda
um ahugaefni. Heilinn parfnast einnig hvildar t.d. me0 slékun og ekki
sist med godum naetursvefni.

Hindra hreyfistopp (freezing). Hugsaou pér ad fyrir framan pig sé
hindrun eda stigatrappa sem pu parft ad stiga yfir eda stiga upp a.
Einnig ma klappa & leerid eda telja upphatt til a0 setja af stad hreyfingu.
Fyrirbyggja dettni. Flest foll eiga sér stad i heimahusi. Par ma
fyrirbyggja foll meo pvi ad hafa sima adgengilegan, taka allar lausar
mottur i burtu, fjarleegja préskulda og festa snirur vid veggi. Vera i
inniskdbm sem eru med haelbandi og pvi fastir & feeti, hafa halkuvarnir i
badi/sturtu &samt handfangi par og vid salerni. | halku Gtivid er maelt
med ad nota mannbrodda.

Tileinka sér jakveeda hugsun. Lifsgeedi okkar byggir a0 stérum hluta a
pvi hvernig vid bregdumst vio atburdum i umhverfi okkar og hve
lausnamidud vid erum vid olikar a0staedur. Pad getur verid erfitt pegar
neikveedar hugsanir saekja & hugann og stundum er erfitt ad yta peim til
hlidar. Eitt deemi er a0 skra nidur nokkur atridi sem pér finnast
skemmtileg eda paegileg. T.d. ganga Gt i nattrunni, fa sér te/kaffi
heima eda a kaffihUsi, vinna i gardinum eda hitta barnabdrnin. Pegar
neikveedar hugsanir saekja & getur pu lesid pad sem pa hefur skrifad en
pad getur gefid pér mdguleika ad sja ljosgleetu pegar erfidleikar eru til
stadar.



Frekari rao vid hreyfitruflun.

Snua sér i rami. Ef mikill stifleiki og haeging er til stadar parf ad nota
hugsun til ad snta sér. Gott er ad snua hofoi og sidan lata bolinn fylgja
eftir og teygja handleggi og fotleggi i sému att. Ef pessi hreyfing dugar
ekki pa méa nota snuningslak, kleedast silkinattfétum, festa reipi i
fotagafl eda hafa grind & hlio rams til ad toga i.

Standa upp af stol. Ef erfitt er ad hefja hreyfingu, kraftleysi er til stadar
eda stirdleiki i mjddmum getur verid erfitt ad standa upp af stol.
Audvelda ma hreyfinguna med pvi ad hugsa um hana samfara. Nota
stol med armstudningi, sitja & bran stéls, setja feetur undir stél/mjadmir,
halla sér fram me0 andlit yfir hnjam og yta sér upp og afram. Ef petta er
erfitt ma rugga sér fram og aftur og telja 1,2,3, AFRAM. Sidan eru til
hjalparteeki eins og upphaekkun & stélsetur eda rafmagnsdrifnar setur
sem yta folki i standandi stédu.

Gongutruflun. Ganga er truflud vegna haegingar og styttri skreflengdar.
Einnig vegna skerts jafnvaegis sem getur verid vegna truflunar &
jafnveegisvidbrogdum, hreyfistoppi, tipli eda erfidleikum ad byrja géngu.
Veldu géda ské med lagum haelum og fordastu gréfa séla sem festast
vid golf. Hafou bak beint. Vendu pig & ad taka long skref, sveifla
handleggjum og setja heel fyrst i golf. Stafur og gébngugrind eykur a
6ryggio vid gdngu. Ef hreyfistopp pa ma nota ytri visbendingar. Ef
dettni pa skal leggja aherslu a jafnveegiseefingar sem beeta jafnvaegi,
eefingar til ad hindra fall og skoda naerumhverfi.

Oryggi/fall. Jafnveegisvidbragd getur verid truflad hja folki med
parkinson veiki. P& getur verid gott ad breyta heimili eins og ad taka i
burtu mottur, setja handféng til studnings, baeta lysingu og ekki hafa
hisgdgn i gangvegi. Fordast ahaettu eins og klifra & stol, flyta sér i
simann eda gera 2 hluti samtimis. Fordast aukaverkanir lyfja eins og
sljoleika eda bléoprysingsfall. Afou pig daglega i ad fara nidur a golf
og standa upp af golfi aftur.

Likamsstada. Par sem parkinsonveiki veldur pvi ad beygjuvédvar verda
sterkari en réttuvoovar likamans pa verdur likamsstada fé6lks med
parkinsonveiki hokin. Haegt er ad minnka pessa tilhneigingu meo pvi ad
auka likamsvitund eins og t.d.: tileinka sér edlilega likamsstodu er situr,
stendur og sefur. Setja litinn ptda vido mjébak til ad halda bakstéou
beinni. Auka likamsvitund me0 pvi ad standa upp vid vegg og stydja
h6fud, axlir, mjadmir og heela vid vegg. Vidhalda getu til ad liggja a baki
og maga — an kodda. Nyta sér efingar med aherslu & ad teygja
beygjuvddva og styrkja réttuvddva til ad vidohalda voovajafnveegi
likamans.

Fingrafimi getur truflast af skjalfta, skertum hreyfanleika fingra eda
stifni. Heegt er ad nyta sér hjalparteeki svo sem aukid umfang grips a
penna eda nota hnifapdr med breidum og pungum handféngum.
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