100 PATARIM(:@

Dékojame Viktorijai, Vidai, Valei, Stanislovui, Riitai, Rasai, Nijolei Z., Nijolei M., Nijolei A., Marytei,
Liucijai, Elenai, Alei uz pasidalintg patirtj ir patarimus, kad likimo draugams baty lengviau.

Dékojame Abromiskiy Reabilitacijos Ligonines atstovams uzZ aktyvuma ir patarimus.
Dékojame dr. Vainetai Valeikienei uz pagalbg, informacijg ir rekomendacijas.

Dékojame Lietuvos Parkinsono ligos draugijos atstovams uz pagalbg, informacijg ir patarimus.
Atminkite! Tai, kas tinka kitiems sergantiesiems, Jums gali netikti!

Primename! ISkilus klausimams pasikonsultuokite su jus gydanciu gydytoju.

~,Mastykite POZITYVIAI!
Vykit mintis apie tai, kas bus rytoj, poryt ir véliau. Gyvenkite Siandien!” Nijole M.

DIAGNOSTIKA IR VIZITAS PAS GYDYTOJA

Daznai nesuprantama, kodél gydytojas neatlieka tyrimy arba kaip jis gali diagnozuoti ligg tik
,palankstes rankas”. Bet Parkinsono liga ir yra diagnozuojama remiantis ligonio nusiskundimais ir
paprasius atlikti tam tikrus veiksmus, kurie leidZia jvertinti Siai ligai budingus motorinius simptomus.
Labai retais atvejais atliekamas tyrimas su radioaktyvia medziaga - vieno fotono emisijos
tomografija (SPECT arba DaTscan). Kompiuteriné tomografija, magnetinio rezonanso tomografija
atliekama siekiant atmesti kitas ligas.

Turédamas Seimos gydytojo siuntimg gydytojo neurologo konsultacijai sergantysis Parkinsono
liga i$ bet kurio regiono gali vykti konsultacijai j Santaros, Kauno klinikas ar Vilniaus universitetine
ligonine.

Sveikatos apsaugos ministro jsakymu serganciojo Parkinsono liga sveikatos buklés tikrinimas
pas gydytojg neurologg numatytas 2 kartus per metus. Bet net ir pas trecCio lygio gydytojg neurologag,
jei reikia, galima kreiptis ir daugiau karty.

PriesS eidama pas gydytojg susirasau klausimus, kurie man rapi, ar pastebétus naujus sutrikimus,
apie kuriuos turiu pasakyti gydytojai, ir dragsiai lapelj i$sitraukiu gydytojos kabinete, kad ko nors
nepamirS&iau. Stengiuosi, kad sgrasiukas nebuty ilgas. Kartais uzsiraSau ir gydytojos atsakymus.

VAISTAI

Dauguma galvoja, kad pagrindinis Parkinsono ligos vaistas yra Levodopa preparatai, ir vengia
kity vaisty. Bet dopamino agonisty (pramipeksolis®, ropinirolis*) grupés vaistai ligos pradzioje gali
bati skiriami ir vieni, taip atitolinant poreikj vartoti levodopg*®. Vartojant dopamino agonistus su
levodopa, pailgéja levodopos veikimo laikas ir mazéja levodopos sukeliami buklés svyravimai.
Dopamino agonistai skiriami esant jvairiems Parkinsono ligos simptomams: ir tremorui, ir
sukaustymui.

Kad gerai veikty vaistai, Levodopos preparatus vartoju 1 val. iki valgio arba 2 val. po valgio.




Karciojo kie€io nuoviras man padeda pagreitinti vaisty poveikj.
Vaistus vartokite kasdien tuo paciu metu.
Neuzgerkite vaisty pienu ar greipfruty sultimis.

Negerkite vaisty daugiau nei jums paskirta.
Jei jaucCiate, kad vaisty nepakanka, kreipkites j gydytoja.

Jei pastebéjote vaisto sukeltg Salutinj poveikj, kuris jus trikdo, savavaliSkai nenutraukite vaisty
vartojimo. Pasakykite gydanciam gydytojui. Jis pakoreguos gydyma/vaistus.

Skaitykite savo vaisty informacinius lapelius. Net jei skaitéte, paskaitykite vél, jei pastebéjote
atsiradusius Salutinius poveikius ir nesuprantate nuo ko jie arba jei skaitéte jau seniai.

Duokite jus globojan€iam, artimam Zmogui paskaityti jisy vaisty informacinius lapelius. Jis turi
Zinoti, kokie galimi vaisto Salutiniai poveikiai, kad laiku pastebéty jusy sveikatos pakitimus,
atsiradusius Salutinius poveikius, kad zinoty, kaip vaistas turi bati vartojamas.

Turékite susiraSe savo vaisty vartojimo schemg (kai kurie gydytojai suraso patys), t.y. kokius
vaistus kuriuo metu turite gerti. Atnaujinkite informacijg kiekvieng kartg, kai ji pasikeiCia. Tai bus
didelé pagalba ir jisy artimiesiems, ir gydytojams kritiniais atvejais (linkime, kad tokiy nebuty).

VITAMINAS B6
Levodopa preparatuose levodopa derinama su karbidopa* arba benserazidu*, kurie apsaugo —
levodopa, todél vitaminas B6 ,protingais® kiekiais gali bati vartojamas.

Vartojantieji Levodopa preparatus per dieng turéty suvartoti ne daugiau kaip 10-15 mg vitamino
B6.

Jei jums reikalingas didesnis vitamino B6 kiekis, darykite bent dviejy valandy intervalg tarp
vitamino B6 ir Levodopa preparaty vartojimo.

Vitamino B6 gausu kvieCiuose (gemaluose ir sélenose), kukurizuose, grikiuose, ryziuose, aviZose,
saulégrgzose, Zuvyje, kepenyse, graikiniuose, lazdyny, Zzemés rieSutuose, bulvése, sojy pupelése.
Didelé dalis vitamino B6 suyra maistg verdant ar kepant, veikiant ultravioletiniams spinduliams.

* veiklioji medziaga

MITYBA
Labai svarbu subalansuota mityba. Organizmas turi gauti visas jam reikalingas medziagas.
Vartodami baltyminius, pieno produktus, atsizvelkite j vaisty vartojimo laikg!

Net ir laikydamasi rekomenduojamy laiko tarpy tarp vaisty ir maisto kai kuriy pieno produkty
dienos metu negaliu valgyti, nes daznai nustoja veikti vaistai. Todél geriau nerizikuoju ir, pavyzdZiui,
varske, jogurtg valgau tik vakare.

Vartokite maisto produktus, kuriuose yra:
antioksidanty (mélynés, Silauogés, vynuogeés, granatai ir slyvos bei jy sultys, grikiai, saulégrazy
séklos, rieSutai, juodas Sokoladas, kava, zalioji, zZoleliy ir erSkétuogiy arbata);
L-tirozino (pieno produktai, sojos produktai, paukstiena, Zzuvis, avokadai, bananai, migdolai);
folaty (jautienos kepenys, rieSutai, tamsiai zalios lapinés darzovés: kale kopustai, Spinatai);
omega 3 riebaly ragséiy (riebios Zuvys, naminiy visty kiausSiniai, augaliniai aliejai, liny
Sios medziagos padeda apsaugoti galvos smegeny lgsteles, gerina smegeny veiklg, skatina
neurony atsinaujinimg smegenyse.

Valgykite daugiau probiotinio maisto: jogurty, kefyro.
Venkite saldumyny, cukraus, saldikliy, lipopolisacharidy, riebaus maisto.

Dopamino gamybai padeda kurkuminas (ciberZoléje), ginkmedis, L-teaninas (Zaliojoje arbatoje),
kofeinas (kava, arbata, juodas Sokoladas — su saiku).




PYKINIMAS

Nuo pykinimo man padéjo dziovintos Sermuks$niy uogos.

Nuo pykinimo gali padéti ramunéliy arbata, vanduo su citrina, j peédas ar spranda jtrinti 1-2 laSai
pipirméciy eterinio aliejaus.

ORGANIZMO VALYMAS

Jau apie porg mety kasdien naudoju aliejaus ,Ciulpimg". Juo pradedu kiekvieng dieng: 1 Saukstg
aliejaus palaikau burnoje 15 min., po to iSspjaunu ir iSskalauju burng. Atlikdama Sig procedirg
visada stengiuosi iSsitiesti. Padéjo atsikratyti galvos skausmo.
https://www.vaistai.lt/index.php?option=com_content&task=view&id=5732&Itemid=1083

VIRSKINIMAS
Parkinsono liga paveikia ir virS8kinimo procesus kontroliuojanCius raumenis ir nervus. Todél
sergantiems maistas uzsilaiko skrandyje ilgiau nei jprasta.

Kai pajuntu virskinimo sutrikimus, verdu liny sémenis 5 min. ant silpnos ugnies. Vartoju, kol
simptomai iSnyksta.

Rytais geriu $iltokg $vary vandenj. Ziema su citrina ir ciberzole.
Ciberzolé skatina dopamino gamyba.

Vartokite daugiau skysciy! Net jei neturite virSkinimo problemy.

VIDURIY UZKIETEJIMAS
Dél Parkinsono ligos poveikio virSskinimo procesus kontroliuojantiems raumenims ir nervams,
sergantieji daznai kencia nuo viduriy uzkietéjimo.

UZkietéjusius vidurius padeda reguliuoti pakankamo skysciy kiekio, ypac ryte, vartojimas. Taip
pat - aliejaus vartojimas, galima ryte iSgerti Saukstelj ar uZpilti salotas.

Vaistus, skirtus viduriy uzkietéjimo problemoms Salinti, reikéty vartoti su pertraukomis, juos
kaitaliojant.

Taip pat kaitaliojant, su pertraukomis reikéty gerti ir vidurius laisvinancias arbatas: senos lapy,
Salteksnio Zievés, Seivamedzio Ziedy, lapy, uogy, varnalésy, dilgéliy, kiaulpieniy, varpucio, garsvos
ar jy misiniy.

Vidurius laisvina omega 3 riebaly ragstys. Galima vartoti Zuvy taukus.

Man padeda stikliné kefyro su pora Sauksty aliejaus ryte.

Mums padeda Zalios tarkuotos morkos vakare.

Tinka dziovintos slyvos. IS vakaro uzpilkite keletg slyvy Siltu vandeniu, o ryte prie$ pusrycius jas
suvalgykite, galite iSgerti ir vandenj, kuriame jos mirko.

Pries valgj suvalgykite Kivi, 4 kivius per dieng.
https://www.pasveik.It/lt/sveikatos-ir-medicinos-naujienos/kivi-nauda-organizmui/74952/

Svarbiausia — pati mityba. Valgykite kas dieng tuo paciu metu. Racione turi bati darzoviy bei kity
Zarnyno darbg skatinanciy produkty.

JUDEJIMAS

Parkinsono ligos atveju mank$ta gerina koordinacijg, pusiausvyrg, lankstumg, eiseng ir net
mastymo ir atminties funkcijas. Aktyvus judéjimas skatina neuroplastiSkumg - galvos smegenyse
atsinaujina nervinés Igstelés. Mankstos intensyvumas turi atitikti jasy fizine bakle.

Pagrindinis veiksnys, trukdantis mankstintis, ,kaip prisiversti“. Nors zodis "prisiversti" nelabai
tinkamas. Mankstintis reikia sgmoningai suvokiant naudg. Todél kelis kartus per savaite
mankstinuosi kartu su tévais. Smagiai ir naudingai praleidziame laikg. Mankstg vis papildau naujais



https://www.vaistai.lt/index.php?option=com_content&task=view&id=5732&Itemid=1083
https://www.pasveik.lt/lt/sveikatos-ir-medicinos-naujienos/kivi-nauda-organizmui/74952/

pratimais. Matau pokycCius técio judesiuose, atsiranda pozityvumas, maziau streso, geresnis
miegas, tévams atsiranda jprotis patiems mankstintis, pasivaikscioti.

Mankstintis kasdien 1 val. (galima 3 kartus po 20 min. arba 4 kartus po 15 min.) arba vaiks€ioti
greitu Zingsniu (kiekvienam individualu, bet Sirdies veikla turi paspartéti) 30 min.

Sportas naudingas ne tik fizinei savijautai, bet ir emocinei biklei. Kadangi misy liga visiems
pasireiSkia skirtingai, tai ir sporto $akg kiekvienas turi rinktis pagal save, kas kam tinka, ar baseinas,
ar Sokiai, ar treniruokliai.

MIEGAS
Laikykités miego rezimo. Miegoti eikite visada tuo paciu metu.
Raminantj poveikj nervy sistemai turi ramunéliy, melisos arbatos.

Migdoluose yra magnio, kuris atpalaiduoja raumenis ir gerina miego kokybe, bei baltymo, kuris
stabdo adrenalino iSsiskyrimg. Todél SaukStas migdoly aliejaus prieS miegg arba 50 g rieSuty 2 val.
prieS miegg padeda atsipalaiduoti kainui.

Pasidariau apyniy pagalvéle. Pasidedu jg po pagalve - greiCiau uzmiegu ir geriau miegu.
Susirgus Parkinsono liga, suaktyveéjo karybinis procesas, noras piesti, tapyti - tai vaisty sukeltas
poveikis. Galima jzvelgti pliusy, bet yra ir minusy - prasidéjo nemiga. Kadangi miegas yra biitinas,
bent 5 val., pradéjau dirbti su savimi, medituoti, ieSkoti balanso.

,Medituokite! Tai padeda sumazinti stresg ir jj kontroliuoti.
Ir nekaltinkite nieko dél savo ligos!” Rita

DEPRESIJA

Depresija - tai liga, kurios gédijamés. Netapkite nasta artimiausiems Zmonéms! Negalvokite, kg
pasakys pazjstami, kaimynai. Kreipkités pagalbos j gydytojus, psichiatrus.

LJei tau sunku, rask tuos, kuriems dar sunkiau, padék jiems ir tu suprasi,
kad tavo sunkumai, palyginti su jy, yra niekis.” Elena

Susitaikyti su liga, nekankinti saves beprasmiais “kodél?”, ,uz kg?” - sunku. Bet pabandykit!
SaZinei nuraminti paverkit, pasSaukit, paskambinkit draugui ar draugei, pasipasakokit, pagulékite
nusisuke | sieng. Tik ne per ilgai! Praéjau viskg. O iStrauké mane i§ tos bldsenos vyras — ne
profesorius, o eilinis vyras, mano vyras, nes mes esam Seima.

OPERACIJA

Giluminé galvos smegeny stimuliacija (GSS) atliekama individualiai vertinant kiekvieng ligonj ir
nelaukiant, kol ,jau niekas nepadeda®“, kaip daug kam atrodo.

Giluminé smegeny stimuliacija siekiant gero klinikinio efekto atliekama asmenims iki 60 mety
amziaus, neturintiems atminties sutrikimy.

,Operacija padéejo! Vartojamy vaisty kiekis sumazéjo kelis kartus.” Maryté
Apie galimus operacijos Salutinius poveikius pasiteiraukite gydytojo prie$ operacija.

TREMORAS

Remiantis virpesiy terapijos taikymo uZuomazgomis neuroreabilitacijoje sukurtas ViLim ball
jrenginys, kuris skleidzia tam tikro daznio bei formos mechaninius virpesius, kuriy pagalba yra
sumazinamas ranky drebéjimas bei plastaky sastingis.
http://www.vilim.It/vilim-irenginys-ranku-drebejimui-ir-sastingiui-mazinti/

Man jis veikia nuo tremoro apie 2-3 val., kartais ilgiau, kartais trumpiau - priklauso nuo savijautos.



http://www.vilim.lt/vilim-irenginys-ranku-drebejimui-ir-sastingiui-mazinti/

SLAPIMO NELAIKYMAS

Esant Slapimo ar iSmaty nelaikymo problemoms, reikia kreiptis j Seimos gydytojg. Jis, jvertines
sutrikimo rizikos veiksnius ir nelaikymo laipsnj, skiria valstybés kompensuojamag kiekj priemoniy:
sauskelniy ir/ar jkloty, ir/ar vienkartiniy paklodziy.

(RuoSiant Sig informacijg, vadovaujamasi 2018 m. liepos 1d. ]sigaliojusiu Sveikatos apsaugos
ministro jsakymu Nr. V-700 dél Medicinos pagalbos priemoniy kompensavimo tvarkos.)

HIGIENA

Jei turite bent maziausig galimybe, pakeiskite namuose vonig j duso kabing.

Vyras pamates, kad kartais duSe sunkiai pastoviu, nupirko man vandens nebijancig kéde, kad
galécCiau atsisésti.

BURNOS HIGIENA

Radpinkités savo dantimis.

Elektrinis danty Sepetélis - puiki pagalba.

Ligai progresuojant danty taisymas gali tapti problematiskas, pavyzdZiui, dél stipréjancio tremoro
ar atsirandanciy diskinezijy. Tikrinkités dantis kartg per metus ir gydykite sugedusius dantis iSkart.
PERSALIMAS

Parkinsono liga neturi jtakos imunitetui, t.y. jo neblogina, bet visos persalimo ligos, virusai
blogina Parkinsono ligg. Saugokit save ir stenkités nepersalti, stiprinkite imuniteta.

Atkreipkite démesj j vaisty nuo perSalimo poveikj kai kuriems Parkinsono ligos vaistams
https://www.parkinsonas.org/apie-parkinsono-liga/gydymas/vaistai/

NUOVARGIS

AS jau pavargstu prie$ pietus, zidrint, kg tenka veikti. Bet stengiuosi nesigulti. Atsigauti labai
padeda mezgimas, raSymas.

Man padeda bent trumpas miegas, kartais - kava.
Nepervarkite! Poilsio pertraukeélés dirbant yra batinos. Neturite saves nualinti.

BUITIS

v v —

daikty, nuo kuriy reikia Sluostyti dulkes, ar kuriuos reikia stumdyti, kad iSplauciau grindis.

Anksciau jsipildavau arbatos ar kavos ir neSdavausi pilng puodelj ant stalo. Kol nuneSdavau,
iSlaistydavau. Dabar ant stalo statau tusCig puodelj, atsineSu virdulj ar kavinukg ir prisipilu. Keliais
Zingsniais daugiau, bet grindys Svarios ir jokiy neigiamy emocijy! Ir skonis nesikeicia!

Virtuvéje sukuosi létai, todél jei reikia ruosti sudétingesnj patiekalg, kuriam vienu metu reikia
kazkg iSplakti, uzvirti, pakepti — nedarau nieko vienu metu, vis tiek pagalvoju, kokiu eiliSkumu
galéciau kg padaryti, ir darau po vieng veiksma.

PATARIMAI ARTIMIESIEMS

Sugalvokite serganciajam kokig nesudétingg uzduotj. Kai jis atliks jg, atsiras pasitenkinimas. O
tai gamina dopaming. Véliau uzduotys gali bati kiek sudétingesnés.

Padeékite artimam zmogui, pavyzdziui, susitvarkyti garazg, meistravimo stalg. Palikite
nesudétingus, stambesnius jrankius. Sudékite juos taip, kad bty patogu pasiimti. Jrenkite geresnj
apSvietima.

Susirge kai kurie tampa savanaudZiais, bet pradinése ligos stadijose jie tikrai yra pajégus atlikti
daugelj buities darby. Nereikia uz juos visko daryti!



https://www.parkinsonas.org/apie-parkinsono-liga/gydymas/vaistai/

PAGALBA
Nebukite supermenais! Priimkite kity pagalba!

Nesitikékite, kad kazkas atspés jlsy problemas ir pasidlys pagalbg. Ne dél to, kad Zmonés yra
blogi, o dél to, kad jiems sunku suprasti, kodél kompiuteriu raSome dviem ar net vienu pirstu, kodél
atsisakome vaziuoti | klasés susitikimg. PraSykite kity pagalbos! Patikrinta — niekas neatsisaké
padéti! Suprantu, kad nesinori trukdyti kity ir nesinori patiems buati bejégiais, bet jei reikia, tai reikia!

Skaitykite knygas apie vidinius Zmogaus gebéjimus padéti sau.
Bendraukite su tokiais Zmonémis, kurie nezidri j jus kaip j beviltiSka ligon;.

Darausi pady masazg. Supilu j vonele jvairiy akmenuky, jpilu Silto vandens, jlipu ir mindau
akmenukus apie 10 min. Sustabdé kojy patinimus, suaktyvino visus organizmo taskus.

Pasidarykite serganciojo kortele ir turékite visuomet su savimi. Joje nurodykite savo varda,
pavarde, asmens, j kurj galima buty kreiptis prireikus, telefono numerj, informacijg apie jasy ligg ir
geriamus vaistus, josy gydytojg (jo/jos telefono numerj), paprasykite savo gydytojo uzdéti tai
patvirtinantj antspauda.

Daug keliaujantys gali atsispausdinti ir uzpildyti Europos Parkinsono ligos asociacijos paruostg
serganciojo Parkinsono liga pasg (angly k.)
https://www.epda.eu.com/latest/resources/parkinson-s-passport/

Padékite sau patys:

Susitikite su draugais, bendraukite. Smegeny veiklai labai padeda istorijy ir informacijos
atpasakojimas.

Pakvepuokite Ciobreliy, bergamotés, raudonélio eteriniais aliejais, turinCiais karvakrolio, kuris
pasizymi antioksidacinémis savybémis.

Bikite sauléje (tik neperkaiskite).

Eikite | masazZo procedduras.

Apsikabinkite savo augintinj.

UzZsiimkite nauja veikla, kdrybine, malonia. Susiraskite hobj, bet tokj, kuris priversty jus
sukoncentruoti démes;.

Klausykités muzikos. Dainuokite. Kurkite muzikg. Grokite muzikos instrumentais.

Darykite darby sarasSus ir Zymekite atlikty darby rezultatus — svarbu, kad tie zyméjimai,
pavyzdziui, X ant kalendoriaus, jgauty nuoseklig seka.

Sveskite savo jvairias pergales, net menkiausias, pavyzdziui: iandien iki parduotuvés nuéjote ir
grizote pésti, perskaitéte knygg apie smegeny gebéjimag gyti, pagaliau baigéte tvarkyti namo palépe
ir pan. Sveskite jvairiausiai! Paskambinkite draugams pasidziaugti.

Prauskités po Saltu duSu. Labai naudingas kontrastinis dusas: 10-15 min. po dusu staigiai
kaitaliojant vandens temperatirg nuo tikrai karsto (tik ne tokio, kad nudegtumeét) | labai Saltg. Po
proceduros Siurksc€iu ranksluoscCiu gerai jtrinkite kiing.

Jei turit vir§svorio, bent truputj jo atsikratykite.

Domékités savo liga. leSkokite informacijos, klauskite gydytojy, kity serganciyjy!

www.parkinsonas.orqg

Lietuvos Parkinsono ligos draugija
n @ParkinsonoLiga
Drebulé

LAS tikiu, kad man pavyko ,prislopinti” ligg. Sergu jau daug mety.
Bet man viskas gerai! AukSciau galvas, brangieji!” Nijolé M.

Cia néra pateikti absoliuciai visi patarimai.
Cia pateikiame tuos, kuriais dalinosi atsiliepusieji j akcijg ,,100 patarimy®.



https://www.epda.eu.com/latest/resources/parkinson-s-passport/
http://www.parkinsonas.org/

