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PARKINSONI TOBI

Parkinsoni tdbi on levinud neuroloogiline haigus, teda esineb komailmas. Parkinsoni td
on vanemate inimeste haigus, 90% haigeid on vandmia@l0 aastat. Osadel juhtudel voiv
esmasumptomid ilmneda ka enne 50. eluaastat. Mgastaistel on risk haigestuda voe.
Haiguse kulg on aeglane ja hii

Sumptomid

Pdhilisteks vaevusteks on kéte ja jalgade varig higutuste muutumine aeglaseks, kohmak
ja kangeks. Seet6ttu muutub kogu igapéevane eegldsemaks : sammud luhemaks, k
tuhmimaks, riletumine, €inine ja kirjutamine kohmakama

Varin e. treemor valjendub enam rahuolekus ja méhetegevusel. Treemor algab sa
Uhepoolsena ja on kogu haiguse kulu jooksul Uhehgeolel valjendunun

Lihasjaikus e. rigiidsus on valiselt vahem margas@mptom Kaasneb ka miimikavaec.
lImneb stardiraskus liigutuste alustamisel, kdnnaduutub tippivaks ja kaasliigutus
vahenevad. Kaekiri muutub vaiksemaks, kdne tasdsenm monotoonsemaks, mone
juhtudel raskesti arusaadave

Mdnedel patsientidel on pridemiks tasakaaluhaire, mis annab enam 1 asendi muutmisel |
pooramisel.

Osadel juhtudel vdib tekkida suurenenud suljeerifiimeelamishaire. Sagedaseks kaebt
on kdhukinnisus, harvem poiehair

Parkinsoni t6bi esineb Kliiniliselt erinevatvormidena: osadel juhtudel valjendunum
stimptomiks varin, mdnedel lihaste kangus ja kohmmakiaigus progresseerub aegla

Diagnoosimine
DiagnoositaksdParkinsoni tébe Kliiniliselt, s.t. haiguse simptmmalusel, kuna pole olem
Uhtegi Parkinsoni&igusele spetsiifilist uuringumeeto

Ravi

Ravi p6hineb dopamiini asendamisel ja stimuleerigavimeid tuleb votta pidevalt. Ees
on kasutusel kbik ravimgrupid, mis mujal maailmasodopa, antikoliinerrgilised preparaac
amantadiin, dopamiimgonistid, MAC-B inhibiitorid ja COMT4nhibiitorid. Ravimite valikul
on olulised paljud tegurid: haiguse vorm ja rasktesapatsiendi vanus ja ravimite vGimalik
korvaltoimed. Parkinsoni tdbe diagnoosivad ja radivkdik neuroloogid. Haigus ¢
ambulatoeselt ravitav, vaid mdnedel problemaatilistel judglion vajalik haiglara

Ule maailma on Parkinsoni tdvega patsiendid ihideseltsidesse, et suhelda inimestt
kellel on nendega sarnased probleerEestis tegutsevad seltsid Parkinsoni tdvega hde,
nende sugulastele jaetajatele Tartus ja Tallinn.

Millal suta?

Toiduaegade planeerimisel on kasulik arvestadaniaxdtmise kellaaegu. Suur osa Parkins
tbvega haigetest tarvitavad levodopa preparaate,imnenduvad peensoolest. Kui levod:
edasiminek maost peensoolde on mingil pbhjusel aegléekib ravimi toime hiljem. Ma
tiihjenemisaeg pikeneb naiteks mao ulihappesusealk@amuti vaga tais kéhuga. Oige
votta levodopat tuhja kdhuga ja stla alles tunragiévoi suta enne levodopamist vahesel
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hulgal valguvaest toitu.

Kuidas stitia?

Voivad esineda malumiga neelamisraskus, nduanded: s6dge sirgelt istigidérgye ja joog
vaikeste koguste kaupa, s66ge sagedamini ja vabemmga

Kate vérina ja kohmatuse t6ttu kasutage joomisel, kasutage lauale kinnituvaid taldriku
karedat lauakatet. Kasutage kahvli asemel lusika asemel kaare, kahe sangaga

Mida suta?

Neelamisel on oluline toidu konsistents. Kuivad ydaetud toidud on raskem neelate
seedida kui keedetud taid, kreemid ja plree

Teraviljapudrud ja kreemidnitte kuivad, karedad kupsis

Keedetud, tikeldatud ja hakitud lihatoic— praetud, vintske liha.

Munapuder- mitte praemuna

Kartulipuder v8i hastikeedetud - mitte praekartulid.

Keedetud makaronid- mté spageti

Hastikeedetud juurvili tikeldatuna v&i pire- mitte toores juurvili.

Puhastatud ja tikeldatud puuviljad, mahlad ja kid- mitte tugeva koore ja seemnete
puuvili.

Jogurt, vahukoor, jaatis jt pehmed magusto- mitte pahklid, seemned, arass

Kdhukinnisus

Kdhukinnisus on sagedane kaebus, mille p6hjusekb wila vahene liikumine, keste
istumine, ravimite korvalmdju, silje kadu liigseljsuoolu tdttu, haiguse téttu muutun
soolemotoorikaOluline on dieedi muutmine:

Vedelikuhulk pealolema piisa- 1,5 liitrit pAevas. Soovitav iga sodgikorra juur2lgassitail
vedelikke. Lisaks juua sodgikordade vat

Ilgapaevane toit peab sisaldama killaldaselt kiwdditaisteratooted, riis, ma
Kasutada kerge lahtistava toimega toiduair(punapeet, mustad ploomid, maasikad, me
kadslauk, 6unad).

Tegevusravi

Tegevusravi-taastusravi liik, mille kdigus puutakse vBimaliktdastada neid funktsioone, r
on vajalikud toimetulekul igapdevaeluga, naitekstumisel, pesemisel, toidu valrtamisel,
soomisel, koristamisel jne. Eelkdige pOoOratakseelgiganu kate tegevusele. Tegevus
eesmargiks on sdilitada inimese séltumatus igapdieviagute juure:

Parkinsoni stmptomidvarin, jasemete kangus ja kohmakus héirivad igegeietegevusta
enese eest hoolitsemisest. Samas on v@imalik keittaeid nippe ja abivahendeid , et ¢
kohandada haigusega ja toime tulla igapdevaelug mila vahem sdltuv héirivate
haigusnahtustest.

Pdrand olgu sile, ilma takistuseta, valtida vaipuolgu hati pdranda kilge kinnitatut
Magamistoas oleks hea, kui on vdimalus lllitada tuli pdlema gulvoodist. Jalutsiss
kinnitatud pael kergendab voodist tdusmist, vodiivkle seinale v8ib paigaldada kasiy
Vannituba ja tualett-_p&rand katta kareda mateiga. Dusi all kaies istuda toolil, vanni pol
pange kare matt.

Riietumine- valige riideid, mida on kerge selga panna ja attav@&est lahtikaivad pluusi
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jakid on mugavamad kui Ule pea aetavad. Lukud j@pdud on kergemini kinnitatave
Kasutage kingimillel pole paelt

Parkinsoni tdbi pdhjustab liigutuste aeglustumastijasjaikust. See toob kaasa kehaasen:
kdnnaku muutumise, tavalised tegevused, nagu todlil voodist tusmine véivad muutu
raskeks. Esmane ja kdige loomulikum liilkumis on kéndimine, eriti kasulik on teha varsl
Ohus. Vali igapaevaseks teed, kus poleks liigaupahvast ja te saate valida endale so
tempo. Kui te pole oma jduvarudes kindel, on s@wijalutada koos kaaslasega. Igapaev
harjutuste hulka peaks Wluma vdimlemisharjutused, mille eesmargiks ondibhga liigeste
I66gastamine ning lihasjou sailitami

Kehaasend

Parkinsoni tdve ks suimptomeid on kehaasendi mukéls on ettepoole kaldu ja jalad n:
lohiseksid kehale jarele. Selline kehaasevbib pohjustada kaelaja seljavalusid nin
tasakaaluhéaireid.

Istudes

. Valige tool, millel tunnete end kindle

. Pange vaike padi selja ta

. Istuge sirgelt.

. Arge magage toolis, see pohjustab halva kehas.

Seistes

. Hoidke 6lad taga, valtides kekaldumist ette ja kilgedele.

. Pludke jalad hoida puusadest ja pdlvedest s

Magades

. Arge pange liiga korget peaalt

. Toetamiseks voib kaela alla panna eraldi vaikesgapsdi katerat
. Kuljel magades pange pdlvede vahele |- see vihendab nimmeve
Kdndimine

Kdndimine on suureparane liikkumisharjutus. Parkimstdbi muudab kdnnakut: samm
muutuvad lihemaks, tasakaal voib hairuda, vahekbgiardumist ja kukkumit

. Pisut harkisjalu kaies on tasakaal pa

. Astuge pikem samm, toetades kdigepeenna maha.

. Hoidke kasi vabalt kiilgedel. Arge pange neid tas&usi selja tah

. Poorake kaarega. Arge astuge risti teise jale

. Plaudke teha esimene samm pikk. Kui tekivad lihikekshisevad sammud, seisata
Alustage uuesti pika sammuga, asetadigepealt kanna maha.

. Kui tekivad tardumised, proovige l6dvestuda. Kigg# ennast millestki tle astun
vOi marssige koha pe

. Kandke mugavaid jalandusid. Valtige lahtisi, kbkpaitsaga ja libeda tallaga kir

. Tasakaalu aitavad hoida mitmesugused | ja toed.

Toolilt tdusmine

. Istuge toolil ettepool

. Toetage kded kasituged:

. Kummardage nii, et ndgu on eespool p

. Toetage jalad vastu ma

. Tougake kasitoest ja tduske jalgac

. Hoovdtuks vdite end mdne korra e(-tagasi kdigutada.

Voodist valja ja voodisse minel
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. Kdverdage pdlved.

. Keerake end kiljele, aidates kdega kaasa ( tosjeiléikeha
. Tdstke jalad voodist valj

. Tougake end kate abil istur

. Istuge voodi servale.

. Tdstke jalad voodisse ( kergem, kui tOstate Ulekatraga

. Heitke pikali ja pange pea padjc

. Nihutage jalad voodi keske

. Kellel on jaksu ja soovi, nendele nBuanded véimlersharjutuste tegemiseks
. Valige aeg, kui olete hasti puhanud ja liikuvusa.

. Kandke mugavaid riideid ja jalats:

. Oma programmi vBib jaotada keitmeks lihemaks osaks.

. Varuge piisavalt aega iga harjutuse tegemiseks, kingistage
. Harjutuste tegemise ajal hingake rahulil

. Puludke koik teha ise, Ukskoik kui kaua see aegah

. Parast vbimlemist I66gastuge ja puh

. Tehke vBimlemisharjutusi it paev.

Fuusilisel aktiivsusel on soodne toime depresslepsiress vaheneb ja Uldine toonus tdt

Harjutused istudes
1. Stgav hingamine
Eesmark: I16dvestumine ja diafragma kasutamine hingeaisel.

. Asetage k&ed kdhu

. Hingake sisse aeglaselt 1&abi n tunnetades diafragma liikumist.
. Hingake vélja aeglaselt [&bi suu, nagu kiinalt pels

. Korrake 10 korda.

2.Pea pdoramine
Eesmark: parandada kaela liikuvust

. Pdorake pead aeglaselt paremale ja vasakule, esailatdle
. Tunnetage kaelalihaste veniti
. Korrake 10 korda.

3. Pea kallutamine
Eesmark: parandada kaela liikuvust

. Vaadake otse ette.

. Kallutage aeglaselt pead kiljele, kdrv vastu ¢
. Tunnetage kaelalihaste veniti

. Korrake 10 korda.

4. LBua venitamine
Eesmark: 6ige peahoiak.

. Venitage I6uga etteii kaugele, kui véimalil
. Tdmmake 16ug tagasi nii palju, kui véimalik: hoidkamal ajal pead pii
. Korrake 10 korda

5. Olgade téstmine
Eesmark: kaela, dlgade ja rindkere liikuvuse parandmine.

. Tdstke Blgu Ules kuni kdrvade
. Hoidke ja lugege viier
. Lddvestuge.

. Korrake 10 korda.
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* _ Kuikahe dlaga on raske, tehke harjutust tihe ¢
6. Olgade venitus
Eesmark: kaela, dlgade ja rindkere hoiaku parandanme

. Asetage kéed puusadt

. Venitage kutnarnukid tal

. Tunnetage lihaste venitust, lugege vii
. Lodvestuge.

. Korrake 10 korda.

7. Kere poorded
Eesmark: kaela, dlgade ja kere liikkuvuse parandamie.

. Asetage k&ed 6lgade

. Poorake aeglaselt kere kiilged
. Tunnetage kuljelihaste venitt
. Korrake 10 korda.

8. Ettepainutused
Eesmark: kehahoiaku ja kereliikuvuse parandamine.

. Viige 6lad ette ja kummarduge kerg
. Sirutage selg sirgeks, tooge dlad taha ja lukaie ette
. Korrake 10 korda.

9. Harjutus kepiga
Eesmark: 6lgade liikkuvuse parandamin

. Hoidke katega kepit

. Tdstke kepp ette pea koh:

. Viige kepp taha nii palju, kui véimali
. Pange kepp tagasi su

. Korrake 10 korda.

10. Kate sirutused
Eesmark: 6lgade liikkuvuse parandamine

. Hoidke kaed otse et

. Sirutage sirged kaed korve
. Viige kaed algseisu.

. Korrake 10 korda.

11. Randmeringid
Eesmark: parandada randmete liikuvust.

. Sirutage kaed valja.

. Liigutage randmeid aeglaselt, ringikujuliselt p@epa ja vastupae
. Kui on raske, vdib toetada teise kdega kilnarn

. Korrake 10 korda.

12. Sérmede harjutused
Eesmark: sérmede liikuvuse parandamine

. Painutage jarjekorras kdiki sdrmi vastu p6
. Alustage aeglaselt, siis suurendage Kkii
. Korrake 10 korda.

13. Jalatbsted

Eesmark: pblvede liikuvuse parandamine
. Tostke pdlvest sirge jalg et

. Hoides jalga, lugege viiel

. Lddvestuge.
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. Korrake 10 korda.
14. Pdlve venitused
Eesmark: parandada polvede liikuvust ja tagada semisel sirged jalad

. Tdstke sirge jalg vaikesele ping

. Painutage poid dles.

. Teine jalg toetage tallaga vastu pdérar
. Painutage néagu vastu sirget pé

. Hoidke lugedes kahekiimne

. Lodvestuge.

. Korrake 10 korda kummagi jala

15. Tuharate pingutamine
Eesmark: istmikulihaste tugevdamine

. Suruge tuharalihased kok

. Hoidke lugedes viier

. Lodvestuge.

. Korrake 10 korda.

16. Pdiaringid

Eesmark: huppeliigese likuvuse parandamine

. Tdstkejalga pisut Ule:

. Tehke aeglaselt péiaringe paripaeva ja vastup
. Korrake 10 korda kummagi jala

Harjutused selili
17. Pdlvede painutused rinnal
Eesmark: selja ja puusade liikuvuse parandamin

. Tdstke polvest kdverdatud jalg Ules, painutage vastu rinda.
. Korrake 10 korda.

18. Sild

Eesmark: vaagnapdhja lihaste tugevdamin

. Kdverdage polved, toetage jalad tallaga vastu it

. Tdstke puusad nii kdrgele kui vbima

. Korrake 10 korda.

19. Puusade rullimine
Eesmark: puusade ja selja liikuvuse prandamine.

. Kdverdage polved, toetage jalad tallaga vastu it
. Kallutage pdlved kiiljele vastu pdrant
. Korrake 10 korda kummalegi poc

20. Jalatdsted
Eesmark: puusa-ja jalalihaste tugevdamine

. Tdstke sirget jalga { kraadi painutatud poéiaga.
. Hoidke lugedes viier

. Laske aeglaselt alla tag:

. Korrake 10 korda kummagi jala

21. Kidnartoeng

Eesmark: lihaste venitamine ja selja painduvuse pandamine
. Lamage kdhuli & minutit

. Touske kutnarnukkidele, vaadake otse

. Hoidke seda asendi-5 minutit.
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. Lddvestuge.

Harjutused puUsti

22. Pakkadele tdusmine.
Eesmark: poialihaste tugevdamine

. Toetuge tooli seljatoel
. Tduske pakkadele.

. Laskuge aeglaselt tag:
. Korrake 10 korda.

23. Saare venitused
Eesmark: saarelihaste venitamine

. Toetuge toolseljatoele

. Seiske Uks jalg teise e

. Kdverdage eesmist jalga pOlvest ette, hoidesjtdgs sirgena, kand vastu me
. Tunnetega saére venitt

. Lugege kahekimnel

. Lodvestuge.

. Korrake 5 korda kummagi jalay

24. Seina lukkamine
Eesmark: venitadadlalihaseid ja tagada dige kehahoia.

. Seiske naoga vastu nur

. Toetage kéded kohakuti dlgadega kahele poole vasta
. Suruge ennast nurga sisse, tundes venitust dljgmdeljas
. Hoidke kannad vastu ma.

. Likake ennast nurgast eem

. Korrake 10 korda.

Koostas: Narviosakonna o8&lentina Oll
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