Kuidas hoiduda kukkumast

Tasakadukaotus ja kukkumine on paljudele parkinsonihaigetele kahjuks lii gagi tuttav. PGhjusi vdib dla
mitmeid, kuid peamiseks ja&, et haigus kahjustab aju tasakad ukeskust. Tési, kukkumine & ole mitte iga haige
probleemiks, kuna parkinsonism kulgeb vaga individuadselt, kuid tasub siiski valvel olla, sest haiguse
suivenedes tuleb kukkumisi Uha sagedamini ette. Igatahes, kui parkinsonihaige on juba korra kukkunud, on
tOendosus, et ta jargmise kuue kuu jooksul ved kord kukub, palju suurem kui tervel inimesel. Sell est

tulenevalt on véga téhtis, et haige oma kukkumisi ainult endateada e hoiaks, vaid neist kdigist kindlasti oma
arstile (vbi muule usaldusmeddikule) raggiks. Viimane atab kontrolli da, ega kukkunu viga poe saaud, ring

annab ndu, kuidas edaspidi kukkumisriski vahendada. Ja kuigi kukkumist taielikult valtida pole vaimalik,

leidub kasulikke nippe ja ettevaausabindusid, mis aitavad vahendada ébameddivate juhtumite tden&osust.

Miks kukutakse

Moni kukkumine on seotud nn. tardumisdimptomiga. Eks ole paljud perkinsonihaiged kogenud, et nad
kdndmisel on akki otsekui sunntud peauma, nii et nad mitu sekundt vdi koguni minutite kaupa paigast ei
saa Sageli on Wkseldvi seekoht, kus sistakse nagu nadutatult voi kust lii gutakse edasi Gige vaevaliselt. Ka
vaheke ebakindel jalul pisimine v8ib kukkumist soodwstada.

Noéuanceid

e Plldke kdndda kindlas ritmis. Harjutamiseks vBib mdttes ssmme lugeda, laulu Umiseda, paigal
marsdda voi astuda Ule kindate dementide p&randamustris. Kui te pole tardumishetkel Uksi, sagh kaaslane
teile jala dte asetada, nii et padseksite sellest Ule astudes jall e lii kuma. Tahapode astuda @ tasu, sest
Siis vOib tasakad kergesti kaest minna. Kondda tuleks voimalikult keskendunut. Monikord sobib
juuresolijaid paluda mitte réa&ida egateid ménel muul moel héirida, kui teil on pargjasti kdndmine kasil .

e Kui soovite podrduda, e maksa kiirustada. Kannaptére @ sohbi teile. Parem tehke moni li sasammuke ja
pisike podring. Aegaon, aati.

e Kui tunrete end seistes ebakindlalt, v8ib kasutada tugivahendeid. NB! Olgu need aga 6ige kbrgusega.
Ja ved - vaadake, et te nende otsa @ komistaks. Igal juhu tuleks kdigepedt spetsialistiga ndu
pidada, sest mitte iga tugi ei sobi parkinsonihaigele.

*  Kummitallad (tennised) pole soovitavad, kuna need kipuvad p&anda kiilge kinni hakkama. Nahktall ad
on paremad, kuigi monel pbrandal vdivad nedl jéle libiseda. Ka jalanbucde osas tasub meedikuga ndu
pidada.

* Kes el pelga pisut priskem vélja ndha, voib proovida puusapatju, mis kinnitatakse vastavalt kohandatud
aluspesu kilge. Kukkumisel aitavad need vdhemalt luumurde vélti da.

Ravimid

M&ni parkinsonismi ravim alandab vererbhku. Seevdib péhustada pegddritust ja tuua kassa kukkumisigi.
Kui ndnda juhtub, paluge mddta oma vererbhku nii i studes kui ka seistes. Poéritushoogudest ja kukkumistest
ra&ige kindasti ka astile. Kérgvereréhuravimid vdivad dukorda vedgi halvendada.

Nouanceid

o Jargige tapselt ravimi votmise eekirja. Kui tundub,et rohu toime pole enam nii heakui varem, voib
oll a tekkinudvajadus ravi korrigeeida.

» Mdnikord aitab pegottritust &ra hodda aglane pustitdusmine. Todlilt tdustes arge Uritage kohe minema
tormata, parem seiske pisut, kuni jalgedune tdesti kindel tundub. Lamamast tdustes istuge moni
minut vood serval, enne kui end pisti ajate — ikka aeglaselt.

K odused ohud
Libedaks pooritud pdandad, maas vedelevad juhtmed ja muud esemed, Udisest korratusest ragkimata on kdik

riskiteguriteks. Eriti ohtlikud onlahtised p&andariided ja vaibakesed. Ka temperamentsed lemmikloomad
vlivad probleame tekitada, kui nad Ules hiippavad vai teil e jalgu takerduvad.



Noéuanceid

Koristage pdrandalt kbik lahtised esemed. Seadke mo6dbel ndnda, et korteris oleks vdimalikult hdlpus
lii kuda. (Raske mooHdi nihutamiseks drge hdbenege ai kiisida.)

Et valtida libisemist vannitoas, kasutage spetsiadset matti. Tualettruumis, vannitoas ja trepil voib abi
oll a kaepidemetest ja kasipuudest.

Hodlit sege, et korteris oleks heavalgustus, eriti 66sel.

Varustage trepiastmete servad ribadega, mis takistavad kukkumist jamuudavad astmed paremini nahtavaks.
Hoidke dati kaeparast sagedasti kasutatavad asjad, samuti telefoninumbrid, kust hédakorral abi saeb.
Muide, katraaditatelefoni saeb alati kaasas kanda.

Uksinda vajaminnaonjulgem mobiilt elefoniga.

Arge kunagi kiirustage, ka telefoni- ega uksekell a helina pede mitte!

Tahel epanu voiks podrata ka vaipkatte mustrile — méni neist aitab, mdni aga hoops eksitab silma.
Eksitavate varjudega vaibale, ohtlikule trepik&&nakule ja lavele voib kinnitada plastmasgst jalajalgi,
mill e alumine kilg vastavalt pdranda voi vaibaga nakkub. Samas tohiksid need dlavaid vaga 6hukesed
jakogu serva ulatuses kindalt maas kinni, muidu sagb neist abi asemel hoops tdiendav ohualli kas.

Plldcke jadda &«tiivseks ja ikka regulaaselt vBimelda, sest ndonda séilib liikuvus ja kukkumist sagd
kergemini véltida.

Hoidke igati, et esimesest kukkumisest e sagks ndiaring, sest kui pelgast kukkumisehirmust hakata
normadset elu piirama, on tagajarjeks lii gesejdikus, lihasendrkus ja - mis kdige kurvem - ebakindlus,
mis ainult tdstab kukkumise tdendosust.
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