Parkinson

O gque é gue aindo
tenho de saber?
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DOENCA DE
PARKINSON




A doenca de Parkinson é uma doenca
neurodegenerativa crénica que surge geralmente
na meia-idade, mas poderd iniciar-se mais cedo.

A doenca normalmente passa por vdrias fases,
refletindo a perda progressiva dos neurdnios
produtores de dopamina. Habitualmente o seu
tratamento inicial consiste na administracdo de uma
substéncia semelhante & dopamina. A medida que a
doenca progride, surgem complicacdes -
movimentos involuntdrios, como discinesias, e
periodos de "ON-OFF", ansiedade, sudacdo, etc,,
agravando-se os sintomas que interferem com as
atividades sociais e da vida didria.
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As flutuacoes sdo alteracées dos sintomas ao
longo do dia, podendo fazer com

que passe de momentos em que se sente bem
para outros em que os sintomas da doenca, como
lentiddo de movimentos (bradicinésia) e, tremor,
ansiedade e fadiga podem voltar a surgir.

Muitas pessoas com doenca de Parkinson
descrevem esta sensacdo como “o combustivel a
esgotar-se".
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As discinesias sdo movimentos descontrolados
e repetitivos que surgem em pessoas com
doenca de Parkinson apds vdrios anos de
tratamento. Normalmente, ocorrem depois de
tomarem a medicacdo, quando se sentem
melhor ou quando os sintomas estdo mais
controlados.

Referéncias:
Jankovic J. Motor fluctuations and dyskinesias in Parkinson's disease: clinical manifestations.
Mov Disord. 2005,20 Suppl 11:S11-6. doi:10.1002/mds.20458.
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O que esta a acontecer comigo?

Seguem-se alguns sintomas que podem indicar
que estd a experienciar flutuacdes.

Assinale na caixa se estiver a sentir
estes sintomas:

BLOQUEIOS

Sdo uma incapacidade tempordria,
involuntdria e inesperada de se mover.
Estes ocorrem habitualmente

ao caminhar; o movimento fica preso

e a sensacdo é a de ter os pés

"colados ao chdo". Os blogueios

podem também afetar a fala,

a escrita ou mesmo o pestanejar.

Pergunte a si préprio:

Jd fiquei parado sem me conseguir mexer quando quis

passar por uma porta? Ou quando queria atravessar a Q
rua? J& quis comecar a andar, mas as minhas pernas

ndo responderam e demorei algum tempo a fazé-lo?
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TREMOR

E um dos sintomas caracteristicos,
embora nem sempre esteja presente.
Pode ser subtil ou muito exagerado
e desaparece ou diminui quando se
faz um movimento voluntdrio. Pode
agravar em situacdes de nervosismo,
irritacdo ou quando em repouso.

Pergunte a si préprio:
Notei que, quando estou sentado sem fazer nada, os Q

meus dedos tremem? Ou uma mdo? O queixo? O pé?

PROBLEMAS DE EQUILIBRIO

No dia a dia, pode manifestar-se
quando caminha: andar a balancar
para os lados ou & procura de um
apoio de uma parede, dificuldade
em andar em linha reta ou mudar
de direcdo, ou notar que o corpo

se inclina para os lados ou para a
frente.

Pergunte a si préprio:

Tive alguma queda ultimamente? J&d me
disseram que, quando estou sentado, me inclino
gradualmente para um lado?
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LENTIDAO DE MOVIMENTOS

Este é um dos sintomas mais

tipicos da doenca de Parkinson.

Quando se quer fazer um

movimento, este é feito mais

lentamente do que o esperado e é

sintoma pode manifestar-se em

diferentes atividades didrias e na maioria dos casos hd
maior lentiddo na fase "OFF", caminha-se mais devagar
e hd uma lentiddo geral, em todos os movimentos.

Pergunte a si préprio:

Demoro mais tempo a vestir-me que o habitual?
Ando mais devagar e com passos mais curtos?
A minha caligrafia é cada vez mais pequena
quando escrevo? Preciso de mais tempo do que
antes para tomar um duche?




RIGIDEZ

Trata-se da incapacidade de um
musculo de alongar. Os musculos
apresentam-se constantemente tensos
e contraidos, oferecendo resisténcia ao
movimento. Por vezes, este sintoma é
acompanhado de dor.

Pergunte a si préprio:

Perdi a mobilidade ou tenho dificuldade em dobrar o
cotovelo ou o pulso? Se pedir a alguém para me ajudar
a esticar o cotovelo, essa pessoa diz-me que é dificil,
mesmo que eu ndo esteja a fazer forca?

ANSIEDADE/

A ansiedade é definida como uma
sensacdo continua de nervosismo

e preocupacdo, frequentemente
acompanhada de medos. Por vezes,

é de tal forma intensa que pode ocorrer
uma crise ou um ataque de pdnico.

Pergunte a si proprio:

Preocupo-me excessivamente com coisas que ndo
me preocupavam antes? Estou nervoso, tenso ou
inquieto a maior parte do tempo? Tenho a sensacdo
de que vou perder o controlo? Noto falta de ar,
inquietacdo, palpitacdes ou sensacdes de desmaio?

O
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ALTERACOES

Na evolucdo da doengca podem

também ocorrer alteracées do

humor. Pode notar alteracdes

do seu estado de dnimo num

curto espaco de tempo e sem uma

causa que o justifique.

Os sentimentos mais frequentes sdo de tristeza,
irritabilidade, nervosismo ou de perda de interesse
ou de motivacdo.

Pergunte a si préprio:

Sinto que o meu estado de dnimo varia sem motivo
aparente? Noto que tenho menos vontade de fazer
coisas do que antes ou desinteresse por coisas de que
costumava gostar? Hd alturas em que me sinto mais
triste, nervoso ou irritdvel em relacdo ao habitual?




NEVOA MENTAL

Trata-se da lentiddo do pensamento
ou do processamento mental. Surgem
dificuldades em manter a atencdo,

uma maior lentiddo na resolucdo de
problemas e na tomada de decisdes ou
dificuldade em realizar multiplas tarefas.

Pergunte a si préprio:

Quando me fazem uma pergunta, demoro mais tempo
a dar uma resposta e, por vezes, tém de me perguntar
novamente? Tenho dificuldades em participar numa
conversa rdpida ou que envolve vdrias pessoas? Sinto
que é complicado sequir a histéria dos filmes?

DIMINUICAO DA

Pode verificar-se uma perda de
coordenacdo ou da capacidade de realizar
pequenos movimentos com os dedos.

Pergunte a si préprio:
Por vezes custa-me apertar os botdes? Tenho

mdo? Houve alturas em que ndo consegui utilizar
molas da roupa? A minha caligrafia mudouy,
tornou-se mais pequena e ilegivel?

dificuldades em segurar coisas pequendas com uma Q
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Além disso...

Existem outros sintomas que, por vezes, nGo

associard & sua doenca e, por isso, habitualmente

ndo 0s comunica ao neurologista.

Assinale na caixa se tiver algum dos seguintes

sintomas:

Quedas

Visdo turva

Salivagdo excessiva

Transpiracdo excessiva

Dificuldades a engolir

Incontinéncia

Falar cada vez mais baixo

Desconforto abdominal

Dificuldade em falar

Dificuldade em levantar-se
de uma cadeira
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Fadiga ou fraqueza

Nduseas

Formigueiros

Pouca expressdo facial

Sonoléncia

Sensagcdes de frio e calor

Diminuicéo do pestanejar

Dor ou desconforto
doloroso

Cdibras musculares

Insénia/dificuldades em
dormir



l lPoderé sentir dificuldade ou embaraco

em falar sobre alguns destes sintomas
na consulta.

No entanto, lembre-se que o seu
neurologista estd habituado a vé-los
diariamente.

Nado hesite em menciond-los
ao seu médico, para que este

0 possa gjudar a encontrar solucdes. ' '
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HIGIENE
ORAL

2




E muito importante:

- Manter uma boa higiene oral;
- Escovar a lingua diariamente;
- Evitar tabaco e dlcool.

Dicas para facilitar a higiene oral

- Escova adaptada: utilize uma escova elétrica ou engrosse
o cabo da escova manual com material antiderrapante
para facilitar a pega.

- Agarre a escova com a mdo como se estivesse a
agarrar o volante de uma bicicleta ou uma raquete de
ténis.

- Como a rigidez e o tremor podem ser piores num dos
lados do corpo, é importante aprender a escovar os
dentes com as duas mdos - alternando regularmente
entre a mdo direita e a mdo esquerda.

- Técnica de escovagem simplificada:

- Posicdo da escova: incline a escova em direcdo aos dentes e & gengiva e
faca pequenos movimentos circulares ou vibratérios, realizando
movimentos curtos e suaves.

+ Ordem da escovagem:
- Comece pela parte externa dos dentes (lado da bochecha), desde o
ultimo dente de um lado até ao ultimo do outro.
- Depois, escove a parte interna dos dentes (lado da lingua), seguindo a
mesma sequéncia.
- Por fim, escove as superficies mastigatérias com movimentos de vaivém.

O

Finalizagdo:

Cuspa 0 excesso

de pasta e ndo

enxague com 17
dgua, para manter

o fluor ativo por

mais tfempo
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Se comecgar a sentir alteracdes no paladar
que o fagam perder o interesse pela comida

- Criar refeicdes aromdaticas e coloridas, substituindo

o paladar pelo aroma;

- Mastigar os alimentos lentamente para libertar

mais sabor e estimular a producdo de saliva;

- Alternar os alimentos durante a refeicdo para

evitar a adaptacdo dos recetores gustativos;

- Evitar o excesso de alimentos ricos em proteinas

(geralmente mal tolerados). Carnes brancas, ovos e
queijos sdo mais bem tolerados que outros
alimentos proteicos;

- Os alimentos frios sdo geralmente mais bem

tolerados do que os quentes, devido & reducdo dos
odores emitidos;

- Utilizar utensilios de pldstico quando hd queixas

de sabor metdlico.



Se comecar a sentir a boca seca e que isso

- Usar alimentos fdaceis de mastigar e que
contenham uma quantidade adequada de liquido,
como sopas, vegetais cozidos e estufados.

- Preferir frutas com alto teor de dgua, como
melancia e meldo.

- Usar ervas aromaticas como tempero e menos sal.

- Beber pequenas quantidades de liquidos durante
as refeicdes para facilitar a mastigacdo e a
degluticdo.

- Evitar alimentos doces e tentar escovar os dentes
apos a refeicdo.

- Manter os ldbios hidratados e lubrificados com
vaselina ou um creme gordo.

- Enxaguar a boca com colutérios (elixires) simples
sem dlcool e usar pastas de dentes ricas em fluor.
Peca ajuda ao seu farmacéutico.

« Também pode pedir ao farmacéutico um produto
que substitua a saliva (em spray, comprimidos ou
gel), se sentir necessidade.

- Evitar usar préteses dentdrias a noite (periodo de
repouso noturno).




QUALIDADE
DE VIDA E
HABITOS

SAUDAVEIS




Como posso melhorar a minha qualidade
devida?

Existem trés fatores fundamentais para se manter
ativo todos os dias:

Exercicio fisico

Alimentacdo

Saude e
atividade mental

2]
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Exercicio Fisico

O exercicio fisico € um aliado muito importante no
combate de alguns sintomas associados a doenca
de Parkinson, podendo melhorar o equilibrio e a
forca muscular.

Pode comecar com atividades especialmente
indicadas para a sua condicdo como por exemplo:

Seguranca em primeiro lugar:

Exercite-se durante os periodos "ON", quando o
medicamento estd a fazer efeito. Se ndo for seguro
fazer exercicios sozinho/a, tenha alguém por perto

3x/semana @ Min. 30 min.
INTENSIDADE: moderada a vigorosa

EXERCICIO: Caminhada rdpida, corrida, aulas aerdbi-

cas, bicicletaq, eliptica, remo, natagéo (se necessdrio,
acompanhado).

ATENCAO: A sua seguranca estd em primeiro lugar!

Acautele o risco de congelamento da marcha, pressdo
arterial baixa e resposta da frequéncia cardiaca diminuida.




] . Ve . .- 7 . Ve . .
2-3 dias/semana, a prdtica didria € mais eficaz.

EXERCICIO: Alongamento sustentado com respiracéo

profunda ou alongamento dindmico antes do exercicio.

ATENCAO: Pode exigir adaptacdes para postura fletida,
osteoporose e dor.

(% ) . ~ s

2-3 dias ndo @ 3 séries entre 10- 15
consecutivos/ repeticdes de
semana no min. cada exercicio.

FOCO: Resisténcia, velocidade ou poténcia.

TIPO: Principais grupos musculares das pernas e
bracos, através do uso de aparelhos de musculagdo,
faixas de resisténcia, halteres leves/moderados ou

o proprio peso corporal.

ATENCAO: Rigidez muscular ou instabilidade postural
podem limitar a amplitude de movimento.
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E MULTI-TAREFA

(s "] . sq .
2-3 dias/semana, com prdtica
didria, se possivel.

EXERCICIO: Dar passos em multidireccdes,
transferéncias de peso, atividades de equilibrio
dindmico, movimentos amplos, iogaq, tai chi, danca,
boxe e treino dupla tarefa:

- Sentar e levantar da cadeira enquanto diz uma
palavra por cada letra do alfabeto (e.: A, Albania;
B, bebé; C, Cdo etc.)

ATENCAO: Se tiver alteracdes do equilibrio moderadas-
-graves e histéria de quedas, é indispensdvel o treino de
equilibrio ser feito com supervisdo e com acompanhamento
especializado.



Conselhos para manter a consisténcia

- Consulte um fisioterapeuta especialista em
Parkinson para uma avaliagdo funcional completa e
recomendacdes.

- E importante modificar e progredir na sua rotina
de exercicios ao longo do tempo.

- Participe no minimo em 150 minutos de exercicios
moderados a vigorosos por semana.

Adaptado com permissdo da "Parkinson's Foundation" e com a colaboragdo das
fisioterapeutas Daniela Guerreiro e Josefa Domingos
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Alimentac¢do

Ndo existe uma dieta especifica para o
Parkinson. Existem, no entanto, uma série de
recomendacdes que podem ajudar a gerir
sintomas como, por exemplo, a obstipacdo
(o que ajudard a melhorar a eficdacia dos
medicamentos) e dificuldades de degluticdo.

Conselhos para uma alimentagéo

- Beba pelo menos 2 litros de dgua por dia, mesmo
gue ndo sinta sede.

- Coma alimentos ricos em fibras, por exemplo,
verduras, fruta, cereais e frutos secos.

- Inclua probiéticos na sua dietq, tais como o iogurte
ou kefir.

- Beba num copo e evite beber pela garrafa.

- Coma alimentos moles para evitar engasgar-se.

- Misture alimentos duros, secos ou estaladicos
com alimentos himidos, como iogurte com frutos
secos picados.

- Para evitar engasgar-se, concentre-se na tarefa
enquanto come ou bebe e evite fazer outra coisa
ao mesmo tempo, como ver televisdo.
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Manter a mente ativa ajuda a retardar o declinio
cognitivo.

Realize exercicios mentais didrios que ajudem

a preservar funcdes como a memadria, a atencdo
e a orientacdo espacial:

Ler e escrever

Jogos de tabuleiro (cartas,

dados, domind, xadrez ou
damas)

Palavras cruzadas,
puzzles ou sudoku

h. I L]

cldalive
Consulte o website https://bialive.pt/ para mais dicas que o viio %
ajudar a promover a sua qualidade de vida e hdbitos sauddveis! %




DIARIO DE
EPISODIOS
"OFF-

5 sinais de alerto:

Atraso no efeito da medicacdo

Lentiddo que regressa entre tomas de levodopa
Efeito da medicacdo mais curto que o habitual
Rigidez que regressa entre tomas de levodopa
Tremor que reaparece

Atividades didrias ficam mais dificeis




Registe neste didrio o efeito da medicacdo nos seus sintomas
"OFF" e 0 que estd a sentir apds cada administracdo

\_J Bem ___  Mais ou menos ‘ Mal

Dia: Hora:

Quando? Como é que Como é que
sintoma "OFF" \[ Apds acordar? se sentiu no tolerou o
O que senti Apbds refeicdo? alivio dos medicamento?
para tomar a Apds sair de seus sintomas

medicagdo? casa? "OFF"?

Dia: Hora:

Quando? Como é que Como é que
sintoma "OFF" \[ Apds acordar? se sentiu no tolerou o
O que senti Apbds refeicdo? alivio dos medicamento?
para tomar a Apds sair de seus sintomas
medicagdo? casa? "OFF"?




Dia: Hora:

Quando? Como é que Como é que
sintoma "OFF" \[ Apds acordar? se sentiu no tolerou o
O que senti Apds refeicdo? alivio dos medicamento?
para tomar a Apds sair de seus sintomas

medicacdo? casa? "OFF"?

Dia: Hora:

Quando? Como é que Como é que
sintoma "OFF" \[ Apds acordar? se sentiu no tolerou o
O que senti Apds refeicdo? alivio dos medicamento?
para tomar a Apods sair de seus sintomas
medicacdo? casa? "OFF"?

Dia: Hora:

Quando? Como é que Como é que
sintoma "OFF" \[ Apds acordar? se sentiu no tolerou o
O que senti Apds refeicdo? alivio dos medicamento?
para tomar a Apds sair de seus sintomas
medicagdo? casa? "OFF"?




Hora:

sintoma "OFF"
O que senti
para tomar a
medicacdo?

Quando?
Apds acordar?
Apods refeicdo?

Apds sair de
casa?

Como é que
se sentiu no
alivio dos
seus sintomas
"OFF"?

Hora:

Como é que
tolerou o
medicamento?

sintoma "OFF"
O que senti
para tomar a
medicacdo?

Quando?
Apés acordar?
Apds refeicdo?

Apods sair de
casa?

Como é que
se sentiu no
alivio dos
seus sintomas
"OFF"?

Hora:

Como é que
tolerou o
medicamento?

sintoma "OFF"
O que senti
para tomar a
medicacdo?

Quando?
Apds acordar?
Apods refeicdo?

Apds sair de
casa?

Como é que
se sentiu no
alivio dos
seus sintomas
"OFF"?

Como é que
tolerou o
medicamento?




Dia:

Tipo de
sintoma "OFF"
O que senti
para tomar a
medicacdo?

Dia:

Quando?
Apds acordar?
Apbs refeicdo?

Apés sair de
casa?

Tipo de
sintoma "OFF"
O que senti
para tomar a
medicacdo?

Quando?
Apods acordar?
Apds refeicdo?

Apds sair de
casa?

Hora:

Como é que
se sentiu no
alivio dos
seus sintomas
"OFF"?

Hora:

Como é que
tolerou o
medicamento?

Como é que
se sentiu no
alivio dos
seus sintomas
"OFF"?

Como é que
tolerou o
medicamento?
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