Soovitusi hoddajatele

Elu di enne Parkinsoni tve diagnoas jajatkub ka pérast seda. Jateie du kvalited —
aga ka aikaasa vOi tele podt hoddatava oma sdltub palju sellest, kui heas sisunds
te ise olete. Pikagaline hoddamine 24 tund 60paevas ja 365 peva aatas on ragu
oleks teil kogu aeg haige laps. Hodldaja dab justkui kahe inimese du — oma du
korvalt plleb ta adata ved teist, tehes sda kogu stidamest. Tahtis on, et hasti tehtud
t60st tekiks rahuldus. Hooldgjad teevad véga palju sell eks, et haige sagks end tunda
mugavalt ja turvaiselt. Hinnakem gis sda téhtsat t60d ja omaenese vaatust.
Hooddamine on teadagi Uks 16puu tegevus, milles tdiudlikkust saavutada tundub
vdimatu. Arge sell egipodest laske stittundel ega vihal vdimust vétta. Tunnetage oma
igapaevase hodduse vaatust.

Pikagali sest rutiinsest t66st vgab igaiiks puhkust. Uuringud ontdestanud, et puhkuse
votmine tOstab hoddgate enesekindlust ja kannatlikkust. Pede puhkust tull akse
tagas varskena jatasstunura.

Arge habenege vasmust — see on tavaline 6opaevaringse vastutusrikka t6o juures.
Pidage medes, et teie pohillesanne on aidata teil e kallil i nimesel ollaiseseisev.

Puhata v6ib mitut mood. Teie puhkeag voiks oll a

* moned tunnd kodis voi mujal kellegi teisegavoi siis Uksinda;

[Ghike puhkus Uksi, sOprade- vOi abikaasaga, kuid teistes tingimustes;
telefonikdne voi vestlus telle lahedase inimesega, kellega sadb muresid
jagada;

kaik tearisse, kinno, koniserdil e, raamatukokku, réitusele, kasvdi kohvikussg;
seotud muude vimalustega, mis aitavad stress maha votta.

Et nautida oma puhkust téiel ma&al, katsuge hésti 1abi moelda, mida saeb ara teha
enne lahkumist.

» Otsustage, midatede, kuidas ja kuskohas.

+ Oelgeteid asendavae inimesele, kuidas vajadusel teiega kontakteeruda.

* Veeduye, et teie asendga oskab tegutseda nii tavali stes kui ka eiolukorras.

» Kui léhete koduwst vélja, puldle kbik ette vamistada: votke kaasa kdik, mida
voiks vgia minna, ostke eénevalt sdidupletid, pludlke puhkekohas ved enne
kohalgjdudmist kbik voimalik éra korraldada.

Ei maksa unustada, et stresgvaba tugiisik onteeb omatédd maremini. Et pingetest

hoidudg, tuleb kindlasti podrata tdhelepanu ka endale.

Tehke kindasti iga paev midagi head enda jaoks — kas v0i midagi vaikest

* Kiusige &i jalasketeistel end abistada.

» Arutage Ulemusega li bisevatoogradiku vamalikkust.

* Vaimelge voi andke endale mingit muudfudsili st koormust kord nédalas.

* Varuge agasoprade jaholide jaoks.

» Ra&igeteiste hoddajate vOi sarnaste probleemidega maallevate inimestega.
» Siilitage 6ppmis- voi tookolt; osalege mones vabatahtlikus tods.

» Toituge kvalitedselt jakorralikult.

* Magage hésti - las arst annab ndu, kudas saesite vélja pubata

* Hoditsege omasdlja eest.



 Tundke &a stressndhud ja kasutage rahustamisvotteid. Depressoon puhd
arge kedduge aist.
» Tehke paus, kui sedavaate.

Pidage medes, et te @ ole Uks -- teie vgadused on dulised; teie tervis ja tuju on
tahelepanu vaat; teie enesekindus ja tasakadustatud elu on asendamatu va&dtus
kahele inimesele.

Dr. I.Rubanovits

Eesti Parkinsonihaiguse Selts ootab teie kisimus ja dtab tugiisikuid nende
igapaevases tHos.



