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El material contenido en este folleto fue proporcionado por
la Fundacion Nacional de Parkinson como un servicio publico y
educativo. La Fundacion Nacional de Parkinson no ha examinado,
revisado ni probado ningun producto, dispositivo o informacion
contenida en esta publicacion. Tampoco promocionani representa a
ningun producto, dispositivo o empresa nombrados en el presente.
La Fundacién Nacional de Parkinson no asume ningun tipo de
responsabilidad relacionada con el contenido de este folleto.
L os lectores deben consultar con sus propios médicos y otros
profesionales de la salud para obtener tratamiento y consejo médico
personalizado.

Las fotos son cortesia de North Coast Medica, ©North Coast
Medical, amenos que se indique lo contrario.
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ActiviDADES CoTIDIANAS: CONSEJOS PRACTICOS PARA LA ENFERMEDAD DE PARKINSON

Actividades cotidianas: Consegjos practicos parala enfermedad de
Parkinson (EP) brinda consejos faciles de aplicar que lo ayudarén a
mantenerse |o mas independiente posible por el maximo de tiempo
posible. Este folleto presenta informacién sobre los dispositivos de
ayuda que facilitaran su vida diaria e incluye consegj os especial es
para |as personas a cargo del cuidado del paciente. Si bien esta
informacion es Util, no pretende reemplazar 1os servicios de un
fisioterapeuta ni de un terapeuta ocupacional.

A continuacion se incluyen algunas preguntas frecuentes que lo
ayudaran a entender mejor |as actividades cotidianas, |0s dispositivos
de ayuda parala adaptacion, lafisioterapiay laterapia ocupacional.

Consulte con su médico o enfermera sobre su derivacion aun
fisioterapeuta o a un terapeuta ocupacional gque lo ayude con sus
actividades cotidianas.

L as actividades cotidianas, |lamadas con frecuencia AC, incluyen
bafiarse, vestirse, comer, dormir, ir al bafio, caminar y desplazarse.
Estasy otras rutinas son las que normal mente hacemos como parte
de nuestravidadiaria.

Muchas personas con EP pueden realizar en formaindependiente
sus actividades cotidianas. Los sintomas de la EP como &l temblor,
larigidez, lalentitud en los movimientosy los problemas de
equilibrio empeoran con €l transcurso del tiempo y pueden dificultar
las actividades como entrar o salir de latina, pararse de unasillao
caminar.

Estos son dispositivos que |o ayudardn a mantenerse lo més
independiente posible por el maximo de tiempo posible. Estos
dispositivos pueden hacer méas facil y segurasu vidadiariay mejorar
su calidad de vida.
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Generalmente, €l seguro cubrira ciertos dispositivos como sillas
con orinal, camas de hospital y algunos tipos de sillas de ruedas.
Normalmente, las compafiias de seguros exigen una receta médica.
L amentablemente, muchos de |os dispositivos que se mencionan en
este folleto no cuentan con cobertura por parte de la mayoria de los
planes de seguro.

Si un equipo cuesta mas de o que puede costear, existen algunos
recursos gque pueden ser de utilidad. Un fisioterapeuta o un terapeuta
ocupacional puede conocer algunas fuentes |ocal es de equipos
gratuitos 0 a un bajo costo. Revise los avisos clasificados locales
gue ofrecen equipos usados. Las organizaciones comunitarias o 10s
organismos de bienestar social pueden tener equipos en préstamo u
otros programas de asistencia. Consulte con:

* Las organizaciones locales de servicio como Rotary, Kiwanis,
Lionsy VFW.

* Hospitales, clinicas y agencias de atencion domiciliaria
locales.

* Iglesias, sinagogas u otras organizaciones religiosas.

* Organizaciones de beneficencia comunitarias como Easter
Seals o Goodwill.

* Organismos estatales o del condado como la agencia para el
adulto mayor del area.

e Sies veterano, consulte con la Administracién de Veteranos
local.
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L os terapeutas ocupacionaesy los fisioterapeutas son
profesionales de la salud que trabajan en hospitales, clinicas,
agencias de salud domiciliariay establecimientos de atencién
prolongada. L os terapeutas ocupacionalesy fisioterapeutas pueden:

Disefar un programa de ejercicios para satisfacer sus
necesi dades particul ares.

Evaluar y tratar problemas de movilidad y desplazamiento.

Evaluar y tratar el dolor muscular o de las articulaciones que
interfiere con |las actividades cotidianas.

Ayudar con respecto a la falta de equilibrio y las caidas
frecuentes.

Ensefar a las personas a cargo del cuidado del paciente
mecanicas Yy técnicas corporal es adecuadas para ayudar alos
gue sufren de la enfermedad de Parkinson.

Derivar a programas de movimiento y ejercicios que existan
en la comunidad.

Tratar las dificultades para realizar las actividades cotidianas.

Recomendar y ensefiar el uso correcto del equipo de
adaptacion.

Su médico u otros profesionales de la salud podrén derivarlo
aun terapeuta de su &rea. Cuando sea posible, es mejor consultar
con un terapeuta que tenga capacitacion especial y experiencia con
laEP. Por lo general, las visitas a un terapeuta ocupacional o un
fisioterapeuta estén cubiertas por e seguro médico si lo derivaun
médico.
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Yaque esmasfécil entrar y salir de laducha que delatina,
normalmente las duchas son una mejor opcion para el bafio. Si debe
usar latina, un asiento paratina puede ayudarlo aentrar y salir con
mas facilidad. Las sillas para ducha le permitiran sentarse en la ducha
mientras se bafia. Séquese con varias toallas pequefias en vez de una
sola grande. Una bata de toalla también puede ayudarlo a secarse con
maés facilidad.

Parala seguridad al bafarse:

Las tinas y las duchas deben tener al menos dos pasamanos
para afirmarse cuando entre y salga. ES mejor que se haga
aconsgar por un fisioterapeuta o un terapeuta ocupacional
antes de instalar un pasamanos para que quede puesto en
formaadecuaday segura. En lo posible, un profesional debe
instalar los pasamanos. Nunca use las barras paratoallas, las
jaboneras ni las llaves como pasamanos.

Reemplace las puertas de las tinas con ducha con dos cortinas
de bafno parafacilitar laentraday salida. Unade las cortinas
se puede poner dentro de latinay la otra por fuera. Corte
ranuras en la cortina que va por dentro para poner el asiento
paratina. Esto ayuda a evitar |os resbalones ya que mantiene
€l piso mas seco.

Si se sienta en un asiento para tina o en una silla para ducha
mientras se bafia, use una ducha-teléfono. Esto le permitira
sentarse primero y luego sostener la ducha-teléfono para
agar el chorro de agua de su cuerpo afin de gustar en forma
segura latemperatura del agua.

Todas las tinas y duchas deben tener una alfombrilla de goma
antideslizante. Todas las afombrillas de bafio deben tener
gomaen la parte de atrés. Pruebe con las alfombras de cocina
en vez de las de bafio. Estas tienden a ser més del gadas.

iNo use jabon en barra! Es resbaloso y dificil de sostener.

Si sele cae el jabon, éste deja una capa resbalosa en € piso.
Pruebe con jabones liquidos o jabones con cuerda. Si usa un
jabon en barra, ponga en practica este consejo para que sea
mas seguro usarlo: Corte una piernade un par de medias de
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nylon, introduzca el jabdn en lapiernay ate el otro extremo
de ésta al pasamanos. L uego enjabdnese através de lamedia
y ho sele caera el jabon.

* Deje encendida una lamparilla en el bafio.

e Si esta solo, lleve un teléfono inalambrico al bafio con el fin
de que pueda pedir ayuda si es necesario.

Larigidez y los temblores propios de la enfermedad de Parkinson
pueden dificultar el manejo de cepillos de dientes, maquinas de
afeitar y secadores de cabello. Estos consgjos pueden ser de utilidad:

» Siéntese para cepillarse los dientes, afeitarse o secarse el
cabello. Sentarse no sblo reduce €l riesgo de caerse sino que
también lo ayuda a conservar la energia. Para esto puede
utilizar una silla para duchao unasillacon orinal. Deje
abiertas |as puertas bagjo el lavamanos para que tenga espacio
para poner las rodillas.

* Si se le cansan los hombros, apoye los codos en el tocador
0 lavamanos cuando se afeite, se peine 0 use un secador de
cabello.

* Use una miquina de afeitar eléctrica.
e Use un cepillo de dientes eléctrico.

* Use un secador de manos libres que se pueda montar en el
tocador.

Envejecer con la EP puede afectar su capacidad para controlar la
vejiga. Lafrecuenciay laurgencia urinarias son problemas comunes.
Lafrecuencia eslanecesidad de vaciar lavejigaamenudo. La
urgencia es una sensacién de necesidad inmediata de orinar, incluso
S no tiene suficiente orinaen laveiga. Tener la necesidad frecuente
o urgente deir a bafio puede afectar sus actividades cotidianas. S
tiene problemas de frecuencia o urgencia urinaria, consulte con
su proveedor de servicios de salud.

Estos consejos también pueden ser de utilidad:

* Intente tener un horario regular para ir al bafio. Por ejemplo,
intente ir a bano cada dos horas.

12
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Evite las bebidas con cafeina como el café, el té y las bebidas
colalas cuales pueden empeorar |os problemas urinarios.

Si levantarse de noche para ir al bafio es un problema, limite
laingesta de liquidos 2 horas antes de acostarse.

La frecuencia o la urgencia urinaria con una sensacion de
ardor son sintomas de unainfeccion urinaria. Si tiene estos
sintomas, Ilame a su proveedor de servicios de salud.

Una toalla sanitaria, protector u otro producto para la
incontinencia pueden ser de ayuda si es propenso alos
accidentes 0 no tiene un bafio cerca. Existen muchos tipos,
por lo que tendra que experimentar hasta encontrar €l
producto que le dé mejores resultados. Puede encontrar estos
productos en |a tienda de suministros médicos o farmacias
locales, 0 en los catdl ogos que aparecen a final de este
folleto.

Cuando su amigo o familiar necesite ayuda parair al bafio:

Si es posible, trabaje con un fisioterapeuta o un terapeuta
ocupacional para aprender maneras de trasladar a la persona
al bafio o alasilla con orinal en forma segura.

Permitale todo el tiempo que necesite para ir al bafio.

Existen muchos dispositivos de ayuda que le permiten dejar

alapersonaen el bafio con un medio para pedir ayudasi la

necesita:

* Una campana es una opcién simple y econémica.
Asegurese de que la campana suene lo suficientemente
alto como para ser escuchada.

*  Un monitor para bebés es otra opcion. No es dificil
encontrar monitores para bebé en las principales tiendas
minoristas a un precio que oscila entre los $20 y los $40.

* Se puede sujetar una “alarma portatil” con un clip a la
personao alasillacon orinal la cua sonara cuando la
personaintente pararse. Las alarmas portatiles estan
disponibles a un precio de arededor de $20 en tiendas
como Radio Shack.
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* Permitale a la persona la maxima privacidad posible y respete
dicha privacidad.

Si su amigo o familiar tiene problemas con el control de la

veiga

* Intente afiadir una toalla sanitaria adicional dentro de un
pafial paraincontinencia o use dos de estos pafiales al mismo
tiempo.

* Se pueden usar sabanillas desechables impermeables sobre las
sabanas de lacama. Si esto no da buenos resultados, pruebe
con las sabanillas lavables. Puede encontrarlas en latienda de
suministros médicos o farmacia local .

e Un orinal (disponible para hombres y mujeres), una chata o
unasilla con orinal pueden ayudar areducir lasidas a bafio

en lanoche.

-‘ —— Fotos cortesia de Southwest Medical & Rehab

* Los catéteres tipo condon pueden ser utiles para controlar la
incontinencia vesical nocturnaen €l caso de los hombres. Para
obtener mas informacion, hable con su médico, enfermerao
visite latienda de suministros médicos local.

Fotos cortesia de Southwest Medical & Rehab
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Un asiento paratina o unasilla para ducha con respaldo
les otorga seguridad adicional alas personas que se cansan con
facilidad.

Unaducha-teléfono extra larga le permite ducharse mientras esta
sentado en unasilla paraduchao en latina.

v

(.‘55'-

Los pasamanos portétiles se adhieren de forma seguraalos
costados de cualquier tina plastica o de fibra de vidrio sin necesidad
de usar herramientas ni hacer perforaciones.

5

]
o

<

L os pasamanos ofrecen apoyo adicional a entrar o salir de la ducha
Un profesional debe instalarlos para asegurar su estabilidad.

Py
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Los armazones con asiento elevado facilitan el sentarse en €l
inodoro y pararse de €l y, generalmente, cuentan con cobertura por
parte de Medicare. Un asiento de inodor o elevado también puede
servir, pero probablemente Medicare no lo cubrira

4+ Unasillacon orinal 3 en 1 se convierte en armazon de
seguridad parainodoro, asiento de inodoro elevado y silla
para ducha. Generalmente, este tipo particular de sillacon
orinal tiene cobertura del seguro si cuenta con unareceta
médica.

Los adaptadores de llave con palanca facilitan el manejo de las
[laves.
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Un bidet se adhiere a inodoro y tiene un rociador con aguatibiay
secador para unalimpiezafacil.

"

Lasalfombrillas paratinay duchaimpiden resbalarse.

Una escobilla o esponja de mango largo ayuda alas personas con
una amplitud de movimientos limitada allegar hastalaespalday las
piernas.

= 3 _/. /
N
NI
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Consgjos generales para vestirse:

Toémese todo el tiempo necesario para vestirse. El apuro
puede causar estrésy frustracion, lo cua puede hacer que esté
més |ento.

Haga algunos ejercicios de elongacion antes de vestirse para
“calentar” los musculos.

Vistase sentado. Utilice una silla con respaldo y brazos
firmes. No se siente en el borde de la cama, puesto que puede
perder el equilibrio y caerse.

Use una banqueta para que sea mds fécil ponerse los zapatos
y calcetines.

Un terapeuta ocupacional puede evaluar su situacion y darle
recomendaciones par a satisfacer sus necesidades. Conver se con
su proveedor de servicios de salud para obtener una derivacion.

Sugerencias de ropa:

Escoja ropa con pocos botones, cierres y otros elementos que
podrian dificultar su uso.

Los pantalones con pretina elastica son més féciles de colocar
gue los que tienen cierres o botones. Evite los pantalones con
bandas el asticas en |os tobillos como |os buzos.

Puede reemplazar los botones cosiendo un cierre de contacto
como el Velcro®. También puede encontrar ropa con cierre
de Velcro® en tiendas especializadas y catdlogos. Consulte la
seccion de recursos de este folleto.

La ropa holgada hecha de tela elastica es facil de poner y usar.

Evite la ropa de velvetdn, franela u otros materiales que
puedan aumentar lafriccion durante el traslado y el cambio
de posicion.

Si suda mucho, use algodon u otras fibras naturales que
“respiren”.

18
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Zapatosy calcetines:

Evite los calcetines con bandas eldsticas apretadas. Puede
adquirir calcetines sin eléstico a pedido en los catadlogos que
seincluyen a final de este folleto.

Los calcetines antideslizantes deben reemplazar las pantuflas,
las cuales se pueden salir de los pies.

Los zapatos livianos y firmes con cierres de Velcro® o
cordones el &sticos hacen que sea més fécil ponérselosy
sacarsel os.

Los cordones elasticos o en espiral que se adquieren en las
tiendas de descuento y eliminan la necesidad de atarse los
zapatos.

Muijeres:

No use medias apretadas. Una buena opcion son las medias
tres cuarto, hastalarodilla o hasta el tobillo con una banda
anchatejida en la parte superior.

Use zapatos de taco bajo en lugar de taco alto. Esto ayuda a

mejorar laestabilidad y €l equilibrio.

L os abrochabotones y abrecierres le permiten abotonarse o bajarse el
cierre con una mano. También es Util cuando las habilidades motoras
finas son deficientes.

Aunque pareciera mas facil “hacerlo usted mismo”, motive
alapersona que esta ayudando a vestirse solo |o que mas
pueda. Si corresponde, déjelos solos para vestirse y ayudel os
cuando sea necesario.

Puede ser mas fécil colocar los pantalones, calcetines y
zapatos cuando la persona esta recostada.
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Con los cordones el asticos o0 zapatos con cor reas de Velcro® no

existe la necesidad de abrocharse unay otra vez |os zapatos. Con laER, es comn tener problemas para voltearse, levantarse'y
- acostarse. Estos consegjos pueden ser de utilidad:

* Converse sobre los problemas que tiene para levantarse,
acostarse o voltearse en la cama con su proveedor de servicios
de salud. Es posible que se le deba gjustar el medicamento.

* Una sdbana de satin o un pedazo de tela de satin colocada en
lamitad de la cama puede facilitar €l voltearse.

* Las sdbanas de franela y las frazadas pesadas pueden hacer
més dificil voltearse.

Un calzador muy largo ayuda a ponerse |0s zapatos sin tener

que doblarse. * Asegtrese de que el trayecto desde la cama hasta el bafio

esté bien iluminado. Funciona bien unalamparilla o la puerta
abiertadel closet con laluz encendida.
* Mantenga el piso del bafio despejado para evitar tropezarse
o0 caer. Por g emplo, no deje zapatos, libros ni papeles en el
i SO.

1. Acérquese alacamacomo s fueraunasilla. Sientael colchdn
Los abrochabotonesy abrecierresle permiten abotonarse detras de ambas piernas.

0 bajarse €l cierre con una mano. También es Util cuando las 2. Siéntese lentamente en la cama, usando |os brazos para
habilidades motoras finas son deficientes. controlar su descenso.

3. Apodyese en el antebrazo mientrasinclina el tronco hacia el
lado.

4. A medidaque baja el tronco, las piernas subiran, como un
balancin.

4+ No coloque primero las rodillas sobre el colchdon. En otras
palabras, no se arrastre ala cama.

Lapresilladecierre permite agarrar mejor los cierres.

1. Doblelasrodillas colocando los pies firmes sobre la cama.

2. Pongase de costado sobre el lado hacia €l borde de la cama,
dgando que lasrodillas caigan hacia ese lado. Tienda el brazo
de arriba. Gire la cabezay mire haciael costado sobre el que
esta apoyado.
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3. Baelospiesdelacama, amedidaque seimpulsacon los
brazos para sentarse.

4+ Unasillacon respaldo recto afirmada contra el costado dela
cama o0 una baranda pueden ayudarlo a darse vuelta con mayor
facilidad.

1. Doblelasrodillas colocando los pies firmes.

2. Dege caer lasrodillas hacia un lado a medida que comienza a
darse vuelta

3. Girelacabezaen ladireccion en que se esta volteando y tienda
el brazo superior sobre el cuerpo.

1. Doblelasrodillas colocando los pies firmes.

2. Empujese con los piesy las manos para levantar |as caderas de
la cama. Luego, cambie de cadera en la direccion deseada.

3. Termine cambiando los pies de posicion en la misma direccion
delas caderas.

* A medida que la EP avanza, la persona puede necesitar ayuda
paravoltearse y cambiar de posicion durante la noche.

* Use cojines y almohadas para ayudar a mantener a la persona
en una posicion comoda. Las espumas de relleno son Utiles
para esto.

* Cuando ayude a la persona a recostarse si estaba sentado,
guie los hombros de ella hacia abajo mientras los pies suben.
Coloque su mano en los hombrosy en el doblez de larodilla.

* Cuando ayude a la persona a Sentarse si estaba recostado,
coloque sus manos en los hombros 'y en el doblez de larodilla
paraguiar los pies hacia el piso. No tire de los brazos de la
persona.
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Una manilla/baranda para cama proporciona ayuda para darse
vueltay apoyo paraimpulsarse hasta llegar a una posicién vertical.
Se colocaentre € colchédn y la base. Una aternativa econdémica para
una baranda para cama es atar una silla con respaldo recto ala cama.

Un soporte de frazadas aj ustable mantiene la frazada alejada de
los pies, facilitando la movilidad. El armazon de aluminio liviano y
gjustable se colocaentre €l colchény la base.

Unalamparilla activada por movimiento detecta el
movimiento y se enciende automati camente.

Las camas eléctricas permiten elevar la cabezay la parte
superior del cuerpo lo que ayuda arespirar mejor.
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* Programe las comidas en los momentos “buenos” o cuando el
medicamento haga mas efecto.

* Corte la comida en trozos pequefios, de manera que sea mas
facil masticarlosy tragarlos.

* Si tiene problemas para tragar, no beba liquidos claros o use
unapgjilla

* Siéntese lo mds derecho posible cuando coma y después
permanezca en dicha posicion durante 30 minutos como
minimo.

Si tose, se ahoga o tiene dificultar paratragar de manera
frecuente, converse con su proveedor de servicios de salud para
consultar con un patélogo del hablay €l lengugje.

Si tiene problemas de aumento o pérdida de peso, converse con su
proveedor de servicios de salud para consultar con un nutricionista.

Se dispone defolletos sin costo sobre el habla, la deglucion y la
nutricién en La Fundacion Nacional de Parkinson. Llameal
(800) 327-4545 o visite

* Es posible que una persona con EP se demore mds en comer.
Concédale lamayor cantidad de tiempo posible. Es posible
gue necesite recalentar la comida.

* No le dé comida ni liquidos a una persona que esté recostada.

* Es posible que sea més ficil para la persona manejar comidas
en menos cantidad, pero con mayor frecuencia en lugar de
tres comidas abundantes a dia

e Aprenda la maniobra de Heimlich la cual puede salvarle la
vida a una persona que se esta ahogando. Comuniquese con
su oficinalocal dela Cruz RojaAmericana o laAsociacion
Americana del Corazon mas cercana.
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Un plato térmico para personas que comen lento mantiene el
alimento alatemperatura adecuada.

Un plato con e fondo inclinado evita que e alimento se deslice.

Un cuchillo angulado cortalacarney otros alimentos con un
simple movimiento de balanceo. También sirve un cortador de pizza.

Los utensilios de mango anatémico faciles de sostener facilitan
la hora de la comida.

Un vaso inclinado tiene un corte en uno de los costados para
beber liquidos facilmente sin inclinar la cabeza.

25



ActiviDADES CoTIDIANAS: CONSEJOS PRACTICOS PARA LA ENFERMEDAD DE PARKINSON ActiviDADES CoTIDIANAS: CONSEJOS PRACTICOS PARA LA ENFERMEDAD DE PARKINSON

Unataza antiderrames no goteasi se inclinamucho o seda

vuelta.
Si los problemas de equilibrio o de fuerzas afectan su capacidad
Las superficies antideslizantes como Dycem® evitan que un para caminar, |os dispositivos de ayuda como un baston, andador o
plato se mueva. silla de ruedas pueden facilitar el desplazamiento. Consulte con su

fisioterapeuta antes de comprar un baston, andador o sillade
ruedas. El terapeuta se asegurara de que compre lo que sea mejor
para sus necesidades. Frecuentemente las compariias de seguros
pagan los costos parciaes de dichos dispositivos si se cuenta con la
receta de un médico.

* Evite los bastones tripodes o bastones cuadruples (aquellos
gue tienen bases de tres o cuatro patas). L as personas con EP
tienden a tener problemas para usarlos correctamente. O los
colocan demasiado cerca de los pies 0 no todas |las patas tocan
el suelo a mismo tiempo.

=)

)
|

réb"'ﬂ Fotos cortesfa de Southwest Medical & Rehab

* Lo mejor es un bastén recto con punta de goma. Las
empufaduras deben ser comodasy la altura del baston se
debe gjustar para obtener el mejor soporte.

* También son ttiles los bastones para excursiones, que pueden
ayudarlo atener unamejor posturaal caminar.
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No se recomiendan los andadores de cuatro patas ni los
corrientes para personas con EP, puesto que tomarlos para
avanzar puede producir que pierda el equilibrio y caiga hacia

7z

atras.

Los andadores con cuatro ruedas ofrecen més estabilidad y
giran mas fécilmente. Caracteristicas especiales como ruedas
grandes, ruedas giratorias y frenos de mano proporcionan la
mayor estabilidad.

Fotos cortesia de U-Step Walker

Los andadores con asientos y canastos incorporados pueden
ser especiamente Utiles.

Pérese lo més derecho posible con los brazos a los costados.

Pidale a alguien que coloque el baston o el andador junto a su
brazo.

La parte superior del baston o andador debe llegarle al doblez
de su murieca.

Una silla de ruedas manual sera de utilidad solo si la necesita

para distancias largas como traslados a eventos deportivos, citas a
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médico o a centro comercial. Este tipo de sillas esliviana, plegable
y facil de subir en el maletero o en el asiento trasero del vehiculo.

Por lo general, puede arrendar una silla de ruedas manual a
través de una compafiia de suministros médicos. Puede que u
compafia de seguros |o ayude a cubrir los costos de este tipo
de silla 0 puede que no. Necesitara una receta de su médico
para obtener cobertura, si es que ésta se encuentra disponible.
Para vigjes en avion, solicitele a su agencia de viajes que
coordine el servicio de sillade ruedas en la puerta de
embarque y de llegada. Este es un servicio gratuito de las
lineas aéreas, por |o que el Unico gasto es la propina para
quien lo empuje.

Si necesita una silla de ruedas para salir, necesita consultar a
un fisioterapeuta 0 a un terapeuta ocupacional para obtener
recomendaciones especificas. Existen varias caracteristicas
gue pueden ser adaptadas para satisfacer sus necesidades,
como por gjemplo:

* Apoyo para la espalda o el tronco.

* Extensiones de frenos.

* Descansos para piernas abatibles y desmontables.

* Apoyabrazos largos desmontables.

* Asiento firme con un cojin antiescaras.

Necesitard una receta médica y una carta indicando la
necesi dad médica redactada por su médico paraque la
compafia de seguros |0 ayude a pagar lasilla.

Otras posibilidades que su médico y terapeuta ocupacional
o fisioterapeuta pueden considerar son las sillas de ruedas
eléctricasy escuters. Esimportante consultar aun
terapeuta ocupacional o fisioter apeuta antes de comprar
unasilladeruedaseléctrica o un escuter.
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El agarrotamiento, larigidez y lalentitud en los movimientos
pueden dificultar larealizacion de ciertas actividades, tales como
sentarse en unasillao pararse de ella. A continuacion presentamos
algunos consgjos Utiles para facilitar estas actividades. Cuando
sea posible, es mejor trabagar con un fisioterapeuta o un terapeuta
ocupacional para aprender |as mejores técnicas.

Las sillas deben tener una base estable. Las sillas giratorias

0 las mecedoras no son una buena el eccion porque pueden
provocar lapérdidadel equilibrioy caidas.

Elija una silla de altura promedio con cojines firmes y suaves,
y apoyabrazos resistentes. Es mucho mas dificil sentarsey
pararse de asientos bgjos y blandos.

Para que sea mas facil pararse de una silla baja, coloque un
cojin adicional en €l asiento para elevarlo.

Las sillas elevadoras el éctricas pueden ser Utiles parala gente
que tiene problemas para pararse de una silla. Estas pueden
ser Utiles para personas que pueden caminar con laayuda de
un bastén o un andador, pero que no pueden pararse solas
delasilla. Los cojines el evadores son otra opcion. Estos

son livianos y portétiles, y se pueden usar en la mayoria
delossillonesy sillas. Lo megor esconsultar con un
fisioterapeuta o un terapeuta ocupacional antes de invertir
en unasillao un cojin elevador.
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. Acerque las caderas a borde delasilla.
. Los pies deben estar separados a la distancia de |os hombros 'y

firmesen el piso.

. Coloque los pies detrés del nivel de las rodillas dobladas.
. Incline hacia delante la cabeza hasta que la “nariz quede sobre

las rodillas”.

. Usando ambas manos, impulsese hacia delante y hacia arriba

en |os apoyabrazos.

. Al principio, mantenga la cabeza hacia abajo (mirando a
piso) cuando se levante. Balancearse puede brindarle el
impulso adicional que necesita para pararse.

Deje que la persona que estd ayudando haga la mayor
cantidad de cosas posible por si misma.

Concédale mas tiempo. No lo apure.

Es posible que tenga que ayudar a la persona a inclinarse
hacia adel ante tomandola de las caderas para que pueda
adoptar la postura para pararse.

Recuerde utilizar una buena mecénica corporal: Doble las
rodillas en lugar de doblar la cintura.

Para estimular a que la persona se incline hacia delante, puede
ser Util gjercer una suave presion sobre la espalda. Algunas
veces, puede que baste con recordarles que se inclinen.

No tire de los brazos de la persona. Deben usarlos para
impulsarse hacia arriba.
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. A medida que se aproxima alasilla, dé pasos largos. Evite los
pasos cortosy arrastrados.

. Délavuetay ubiquese de manera que la silla esté centrada
directamente detréas de usted.

. Debe sentir lasilla contrala parte posterior de ambas piernas
antes de sentarse.

. Sujétese de los apoyabrazos, deslicese hacia atras a medida
gue se inclina desde la cintura. Uselos para bgjar lentamente
su cuerpo a la silla. Esto evita los “aterrizajes bruscos”.

NO trate de tomar la silla antes de que se haya dado la vuelta
para sentarse. Esto hace que se incline demasiado hacia
delante, 1o que puede producir que pierda el equilibrio o se
caiga.
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Primero asegurese de que €l automovil esté estacionado auna
distancia suficiente de la acera, que le permita pisar anivel del suelo
antes de subirse o0 bajarse del automavil. Mantenga el asiento o
suficientemente atrés, de manera que tenga espacio suficiente para
las piernas.

1. Giresey delelaespaldaal asiento, de manera que las nalgas
entren primero.

2. Sujétese del asiento o del tablero, y lentamente empiece a
sentarse. Nunca se sostenga de la puerta ya que ésta se
mueve.

3. Sujétese del borde interior del asiento y empiece alevantar
unapiernaalavez.

4 Use una almohada para elevar los asientos bgjos.

4 Use unabolsa plastica en los asientos de tela para que sea mas
fécil girarse.

1. Sujétese del tablero con el brazo que esta mas adentro y
empiece amover unapiernaalavez fueradel automovil.

2. El cuerpo debe estar dentro del automovil y las piernas afuera
apoyadas en €l piso.

3. Acérquese a borde e inclinese hacia delante mientras se

Impulsa haciaarriba del asiento o del tablero. NUNCA se
sujete de la puerta del automovil.

4+ Un fisioterapeuta o un terapeuta ocupacional deben
ensefiarle las técnicas especificas y practicarlas con usted.
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* Abra la puerta del automovil y deslice el asiento hacia atras
segun sea necesario para darles espacio a las piernas.

e Coloque el costado de la silla de ruedas lo més cerca posible
del automovil Deje el espacio suficiente para usted y parala
persona que esta ayudando a pararsey girar.

* Coloque los frenos de la silla de ruedas.

* Saque los pies del apoyapies y retire éste ultimo para que no
estorbe.

* Coloque los pies firmes en el suelo.

* Asegurese de explicarle el procedimiento a la persona que
esta ayudando antes de empezar.

1. Posicioninicial. 2. Ayude a la persona a pararse. Permita
gue ésta se equilibre algunos segundos.

3. Ayudela a girarse, de manera que la parte posterior de las piernas queden contra €l asiento.

Haga el mismo procedimiento alainversa para devolver alapersonaalasilla.
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Consgjos generaes:

* Planifique sus actividades fisicas y ejercicios en los
momentos ‘“buenos”, cuando el medicamento esté
funcionando bien.

» Existen a disposicion cintas de video, DVD y libros que
presentan rutinas de gjercicios. Muchos de ellos estéan
incluidos en la seccion de recursos a final de este folleto.

* Para algunas personas, los grupos de ejercicios son una buena
opcion. Consulte con la agencia para el adulto mayor de su
area sobre los grupos que funcionan en ésta. Es posible que
el hospital local también ofrezca grupos de gjercicio o de
aerobica acuética.

* Las actividades recreativas como la jardineria, jugar con nifios
0 mascotas, pintar 0 caminar ofrecen opciones agradables
para moverse y hacer gercicio.

Un fisioter apeuta o un ter apeuta ocupacional puede desarrollar
un plan de actividades o de g ercicios per sonalizado de acuerdo
con sus habilidades. Pidale a su proveedor de servicios de salud
gueloderive.

La Fundacion Nacional de Parkinson dispone de folletos
gratuitos sobre gercicio y acondicionamiento fisico. Llame al
(800) 327-4545 o visite

Es posible que las personas con la EP avanzada no puedan
seguir programas comunes de gjercicios debido alos cambios en
sus habilidades fisicas o intel ectuales. Quizas funcione mejor la
incorporacion de gjercicios y elongaciones dentro de larutina diaria
Algunas sugerencias son:

* Sentarse y alcanzar objetos estira los musculos de los

brazosy €l tronco.
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Pararse o marchar en el lugar, mientras se sostiene de una silla
0 unamesa ayuda amejorar lacirculacion y laflexibilidad.

Los quehaceres domésticos como doblar la ropa, sacudir,
lavar platos o ayudar a preparar la comida son un gercicio
Suave.

Jugar juegos simples con nifios, como voleibol con un globo,
jugar con una pelota grandey liviana o soplar burbujas de
jabon también se consideran como gjercicio suave.

A algunas personas les gusta bailar. Si el equilibrio es un
problema, pruebe a bailar sentado en una silla. “Dirigir la
orquesta” al ritmo de musica rapida ejercita la parte superior
del cuerpo y es una excelente terapia emocional.

Agregue algunos movimientos adicionales de brazos y piernas
mientras se viste.

Consgjos generales:

Considere hacer “trazos grandes” cuando escriba.
Use papel con reglones.

Varie el tamaio, la forma y el peso del 1dpiz. Cambie de lapiz
cuando se le canse la mano.

Cambie la fuerza con la que toma el lapiz. Tome el lapiz entre
el dedo indicey el dedo medio y sostenga la parte inferior con
el pulgar para una mayor estabilidad y apoyo.

(Es mds fécil escribir con un l4piz de punta fina? ; Punta
media? Pruebe con un boligrafo o marcador. Decida cudl le
funcionamejor.

Consulte con un terapeuta ocupacional sobre los dispositivos
de ayuda para escribir.
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Existen dispositivos de alerta de emer gencia que pueden ayudarlo
apedir auxilio cuando se encuentre solo. Visite latienda de
suministros médicos local o use los recursos que se incluyen al final
de estefolleto.

Las pinzas de largo alcance son Utiles para sacar articulos de los
estantes.

Los partidores de pastillas permiten partir las pastillas por la mitad.

Los amplificador es telefonicos aumentan € volumen de lavoz
cuando habla por teléfono.

El adaptador telefonico con teclas gigantes se coloca sobre €
teclado de su teléfono parafacilitar € marcado de los nimeros.

Loscojinesgiratorios para asientos facilitan los traslados en el
automovil.

Labandega parasilla de ruedas se puede usar como mesa o
apoyabrazos.

El apoyabrazos para computador a para los antebrazos se sujetan
alamesa o escritorio. Dispositivo Util para escribir y para usar €l
mouse para las personas que sufren cansancio, debilidad, temblor o
dolor de brazos.

Las mesas adaptables se pueden utilizar para estabilizar los brazos

con € fin de reducir lafatiga o los temblores y/o como apoyo para
los muscul os de los hombros débiles o adoloridos.
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National Parkinson Foundation

(800) 327-4545

La Fundacién Nacional de Parkinson (National Parkinson
Foundation: NPF, por sus siglas en inglés) es una organizacion
de clase mundial sobre la enfermedad de Parkinson que apoya
unared internacional de centros de investigacion, tratamiento,
educacion y apoyo. La NPF ofrece folletos gratuitos sobre
medicamentos, gjercicios, actividades cotidianasy gercicios.
Llame o visite € sitio Web para encontrar més informacion.

Localizador de servicios para el adulto mayor

1-800-677-1116

Con el apoyo de laAdministracion paraAdultos Mayores, este
sitio conduce alas visitas alos servicios para e adulto mayor
y/o para personas discapacitadas en sus comunidades locales.
L as personas a cargo del cuidado del paciente también pueden
conversar con un especialista en informacion, llamando al

Localizador de servicios para el adulto mayor a 1-800-677-1116.

Family Caregiver Alliance
(800) 445-8106

National Family Caregivers Association
(800) 896-3650
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Su tienda de suministros médicos local (busque en las paginas
amarillas bajo “suministros médicos” o “equipo médico”).

North Coast Medicd
(800) 235-7054

Sammons Preston, Inc.
(800) 323-5547

Sears Headth and Wellness
(800) 326-1750

Southwest Medical and Rehab
(800) 236-4215

Estabilizador de marcha U-Step
(800) 558-7837

Catalogo de Caring Solutions
(800) 336-2660

Fashion Ease
(800) 221-8929
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Catélogo de AliMed Ergonomics _ _
(800) 882-8183 * Lucille Carlton, quien es la autora de Practical Pointers

for Parkinsonians, €l folleto a partir del cual se desarroll6
Actividades cotidianas: Consegjos practicos para la
enfermedad de Parkinson.

Lifeline Systems * Ruth Hagestuen, Directora de Servicios Externos por la
(800) 543-3546 orientaciéon y e apoyo en la produccion de este folleto.

* Gale Kittle, RN, MPH, de Barrow Neurological Institute,

Med-Alert Phoenix, Arizona, por editar esta publicacion.

(215) 699-5766

* Angus Kittle por la ayuda en redaccion.

* North Coast Medical, Southwest Medical and Rehab y U-Step
por donar las fotografias que se incluyen en este folleto.

* Miembros del Equipo de Trabajo para Publicaciones de NPF

Gent]e Fitne§s _ L _ y del Equipo de Proveedores de Cuidado, por sus cuidadosas
Cinta de video de elongaciones 'y gjercicios suaves, guiada por la revisiones:

terapeuta recreativa Catherine MacRae. Premiada recientemente
en la Competencia Internacional de Peliculas Médicasy de Salud
de American Medical Association.

Pedidos telefonicos: (800) 566-7780

Sit and Be Fit
Edicion especial sobre la enfermedad de Parkinson basada en la
popular serie de television presentada por Mary Ann Wilson, RN.
Pedidos telefonicos: (509) 448-9438 o en lineaen

Parkinson Disease and the Art of Moving
Escrito por John Argue, maestro de voz y movimiento; este libro
ensefia gjercicios y métodos de movimiento paralidiar con todo,
desde el equilibrio hasta la pardlisis. Disponible en lamayoria de
las librerias locales 0 en linea. El video que acompafia al libro se
puede pedir telefénicamente: 510.985.2645 o en lineaen
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Jill Burkholder, RN, Markham-Stouffville Health Centre, i o L L
Nos gustaria saber qué piensa de nuestra publicacion. Sus respuestas beneficiaran tanto a

Markham, Ontario, Canada; Joan Carpenter, RN, NP, Bear, DE; : . . _
_ _ _ pacientes como a las personas a cargo de su cuidado. Gracias por tomarse unos minutos
Carol Eickhorn, ARNP NPF Florida Care Center, North Ridge para ayudar.

Medical Center, Fort Lauderdale, FL; Joan Gardner, RN, BSN,

Struthers Parkinson’s Center, Minneapolis, MN; Gladys Gonzalez- Titulo de la publicacion: Actividades cotidianas: Consgjos précticos para la enfermedad

de Parkinson

Ramos, PhD, Ehrenkranz School of Social Work, New York, NY;
Ruth Hagestuen, RN, MA, Servicios Externos, Miami, FL; Susan
Hamburger, MA, MS, Chevy Chase, MD; Gale Kittle, RN, MPH,
Barrow Neurological Institute, Phoenix, AZ; Sharon Metz, RN,
MPH, NPF Florida Care Centers, Miami, FL; Deborah Orloff-
Davidson, RN, MPH, Michigan Parkinson Foundation, Detroit, MI;
Patricia Simpson, RN, MHA, Scott & White Clinic, Temple, TX;
Marge Thurin, MEd, MSW, Minneapolis, MN; Mignone Trenary,
MA, organizacién del condado de Orange, NPFy Hoag Hospital,
Newport Beach, CA; Jane Wright, MSW, The Parkinson Council de
NPF, Philadelphia, PA.
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,es usted:
U una persona con Parkinson?
O una persona a cargo del cuidado del paciente o un familiar?

Enunaescalade 1 a5, califique lafacilidad que tuvo para comprender el material.
(1 = nada def&cil; 5 = muy fé&cil)

1 2 3 4 5

En una escalade 1 a 5, ;qué utilidad tuvo la informacién presentada en el folleto?
(1 = nadade util; 5= muy util)

1 2 3 4 5

(Consultard este folleto nuevamente?

asi d No

(Recomendaria este folleto a otras personas?

asi d No

(Qué seria lo mas importante que podriamos hacer para mejorar esta publicacion?

Devuelva este formulario a:
National Parkinson Foundation, Attn: Publications
1501 NW 9th Ave.
Miami, FL 33136
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Oregon Health & Science University
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University of Pennsylvania
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Vanderbilt University Medical Center
Nashville, Tennessee

Baylor College of Medicine
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Houston, Texas

TexasA & M University
Scott & White Clinic
Temple, Texas
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Aurora Sinai Medical Center
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National Parkinson Foundation International Centers of Excellence
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Buenos Aires, Argentina
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Centre for Movement Disorders
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Toronto Western Hospital
Movement Disorders Research Centre
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University of British Columbia
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Kings College London
London, England

Université Pierre et Marie Curie
Paris, France

Technion - Israel Institute of Technology
Haifa, |srael

Rabin Medica Center
Movement Disorders Unit
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Tel Aviv Sourasky Medical Center

Tel Aviv, | srael

Juntendo University School of Medicine
Tokyo, Japan

Nijmegen Parkinson Center
Nijmegen, The Netherlands
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Parkinson Center at Hoag Hospital
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Cdlifornia Neuroscience Institute
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Parkinson’s Clinic of the Ozarks
Springfield, Missouri

Nevada Neuroscience Foundation
Henderson, Nevada

Health South Rehabilitation Hospital
Parkinson Movement Disorders Program
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Suburban Philadel phia Parkinson
Disease Care Center
Wynnewood, Pennsylvania

Bellevue Hospital Center
New York, New York

National Parkinson Foundation Outreach Centers

Florida Hospital Neuroscience Ingtitute
Parkinson Outreach Center
Altamonte Springs, Florida
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at FloridaAtlantic University
Boca Raton, Florida

Parkinson Program North Ridge
Medical Center
Fort Lauderdale, Florida

Lee Parkinson's Care Program
Fort Myers, Florida

Parkinson Association of Southwest Florida

Naples, Florida
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Parkinson Foundation
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ActiviDADES CoTIDIANAS: CONSEJOS PRACTICOS PARA LA ENFERMEDAD DE PARKINSON

Actividades cotidianas: Consegjos practicos parala enfermedad de
Parkinson (EP) brinda consejos faciles de aplicar que lo ayudarén a
mantenerse |o mas independiente posible por el maximo de tiempo
posible. Este folleto presenta informacién sobre los dispositivos de
ayuda que facilitaran su vida diaria e incluye consegj os especial es
para |as personas a cargo del cuidado del paciente. Si bien esta
informacion es Util, no pretende reemplazar 1os servicios de un
fisioterapeuta ni de un terapeuta ocupacional.

A continuacion se incluyen algunas preguntas frecuentes que lo
ayudaran a entender mejor |as actividades cotidianas, |0s dispositivos
de ayuda parala adaptacion, lafisioterapiay laterapia ocupacional.

Consulte con su médico o enfermera sobre su derivacion aun
fisioterapeuta o a un terapeuta ocupacional gque lo ayude con sus
actividades cotidianas.

L as actividades cotidianas, |lamadas con frecuencia AC, incluyen
bafiarse, vestirse, comer, dormir, ir al bafio, caminar y desplazarse.
Estasy otras rutinas son las que normal mente hacemos como parte
de nuestravidadiaria.

Muchas personas con EP pueden realizar en formaindependiente
sus actividades cotidianas. Los sintomas de la EP como &l temblor,
larigidez, lalentitud en los movimientosy los problemas de
equilibrio empeoran con €l transcurso del tiempo y pueden dificultar
las actividades como entrar o salir de latina, pararse de unasillao
caminar.

Estos son dispositivos que |o ayudardn a mantenerse lo més
independiente posible por el maximo de tiempo posible. Estos
dispositivos pueden hacer méas facil y segurasu vidadiariay mejorar
su calidad de vida.
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Generalmente, €l seguro cubrira ciertos dispositivos como sillas
con orinal, camas de hospital y algunos tipos de sillas de ruedas.
Normalmente, las compafiias de seguros exigen una receta médica.
L amentablemente, muchos de |os dispositivos que se mencionan en
este folleto no cuentan con cobertura por parte de la mayoria de los
planes de seguro.

Si un equipo cuesta mas de o que puede costear, existen algunos
recursos gque pueden ser de utilidad. Un fisioterapeuta o un terapeuta
ocupacional puede conocer algunas fuentes |ocal es de equipos
gratuitos 0 a un bajo costo. Revise los avisos clasificados locales
gue ofrecen equipos usados. Las organizaciones comunitarias o 10s
organismos de bienestar social pueden tener equipos en préstamo u
otros programas de asistencia. Consulte con:

* Las organizaciones locales de servicio como Rotary, Kiwanis,
Lionsy VFW.

* Hospitales, clinicas y agencias de atencion domiciliaria
locales.

* Iglesias, sinagogas u otras organizaciones religiosas.

* Organizaciones de beneficencia comunitarias como Easter
Seals o Goodwill.

* Organismos estatales o del condado como la agencia para el
adulto mayor del area.

e Sies veterano, consulte con la Administracién de Veteranos
local.
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L os terapeutas ocupacionaesy los fisioterapeutas son
profesionales de la salud que trabajan en hospitales, clinicas,
agencias de salud domiciliariay establecimientos de atencién
prolongada. L os terapeutas ocupacionalesy fisioterapeutas pueden:

Disefar un programa de ejercicios para satisfacer sus
necesi dades particul ares.

Evaluar y tratar problemas de movilidad y desplazamiento.

Evaluar y tratar el dolor muscular o de las articulaciones que
interfiere con |las actividades cotidianas.

Ayudar con respecto a la falta de equilibrio y las caidas
frecuentes.

Ensefar a las personas a cargo del cuidado del paciente
mecanicas Yy técnicas corporal es adecuadas para ayudar alos
gue sufren de la enfermedad de Parkinson.

Derivar a programas de movimiento y ejercicios que existan
en la comunidad.

Tratar las dificultades para realizar las actividades cotidianas.

Recomendar y ensefiar el uso correcto del equipo de
adaptacion.

Su médico u otros profesionales de la salud podrén derivarlo
aun terapeuta de su &rea. Cuando sea posible, es mejor consultar
con un terapeuta que tenga capacitacion especial y experiencia con
laEP. Por lo general, las visitas a un terapeuta ocupacional o un
fisioterapeuta estén cubiertas por e seguro médico si lo derivaun
médico.
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Yaque esmasfécil entrar y salir de laducha que delatina,
normalmente las duchas son una mejor opcion para el bafio. Si debe
usar latina, un asiento paratina puede ayudarlo aentrar y salir con
mas facilidad. Las sillas para ducha le permitiran sentarse en la ducha
mientras se bafia. Séquese con varias toallas pequefias en vez de una
sola grande. Una bata de toalla también puede ayudarlo a secarse con
maés facilidad.

Parala seguridad al bafarse:

Las tinas y las duchas deben tener al menos dos pasamanos
para afirmarse cuando entre y salga. ES mejor que se haga
aconsgar por un fisioterapeuta o un terapeuta ocupacional
antes de instalar un pasamanos para que quede puesto en
formaadecuaday segura. En lo posible, un profesional debe
instalar los pasamanos. Nunca use las barras paratoallas, las
jaboneras ni las llaves como pasamanos.

Reemplace las puertas de las tinas con ducha con dos cortinas
de bafno parafacilitar laentraday salida. Unade las cortinas
se puede poner dentro de latinay la otra por fuera. Corte
ranuras en la cortina que va por dentro para poner el asiento
paratina. Esto ayuda a evitar |os resbalones ya que mantiene
€l piso mas seco.

Si se sienta en un asiento para tina o en una silla para ducha
mientras se bafia, use una ducha-teléfono. Esto le permitira
sentarse primero y luego sostener la ducha-teléfono para
agar el chorro de agua de su cuerpo afin de gustar en forma
segura latemperatura del agua.

Todas las tinas y duchas deben tener una alfombrilla de goma
antideslizante. Todas las afombrillas de bafio deben tener
gomaen la parte de atrés. Pruebe con las alfombras de cocina
en vez de las de bafio. Estas tienden a ser més del gadas.

iNo use jabon en barra! Es resbaloso y dificil de sostener.

Si sele cae el jabon, éste deja una capa resbalosa en € piso.
Pruebe con jabones liquidos o jabones con cuerda. Si usa un
jabon en barra, ponga en practica este consejo para que sea
mas seguro usarlo: Corte una piernade un par de medias de

11
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nylon, introduzca el jabdn en lapiernay ate el otro extremo
de ésta al pasamanos. L uego enjabdnese através de lamedia
y ho sele caera el jabon.

* Deje encendida una lamparilla en el bafio.

e Si esta solo, lleve un teléfono inalambrico al bafio con el fin
de que pueda pedir ayuda si es necesario.

Larigidez y los temblores propios de la enfermedad de Parkinson
pueden dificultar el manejo de cepillos de dientes, maquinas de
afeitar y secadores de cabello. Estos consgjos pueden ser de utilidad:

» Siéntese para cepillarse los dientes, afeitarse o secarse el
cabello. Sentarse no sblo reduce €l riesgo de caerse sino que
también lo ayuda a conservar la energia. Para esto puede
utilizar una silla para duchao unasillacon orinal. Deje
abiertas |as puertas bagjo el lavamanos para que tenga espacio
para poner las rodillas.

* Si se le cansan los hombros, apoye los codos en el tocador
0 lavamanos cuando se afeite, se peine 0 use un secador de
cabello.

* Use una miquina de afeitar eléctrica.
e Use un cepillo de dientes eléctrico.

* Use un secador de manos libres que se pueda montar en el
tocador.

Envejecer con la EP puede afectar su capacidad para controlar la
vejiga. Lafrecuenciay laurgencia urinarias son problemas comunes.
Lafrecuencia eslanecesidad de vaciar lavejigaamenudo. La
urgencia es una sensacién de necesidad inmediata de orinar, incluso
S no tiene suficiente orinaen laveiga. Tener la necesidad frecuente
o urgente deir a bafio puede afectar sus actividades cotidianas. S
tiene problemas de frecuencia o urgencia urinaria, consulte con
su proveedor de servicios de salud.

Estos consejos también pueden ser de utilidad:

* Intente tener un horario regular para ir al bafio. Por ejemplo,
intente ir a bano cada dos horas.

12
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Evite las bebidas con cafeina como el café, el té y las bebidas
colalas cuales pueden empeorar |os problemas urinarios.

Si levantarse de noche para ir al bafio es un problema, limite
laingesta de liquidos 2 horas antes de acostarse.

La frecuencia o la urgencia urinaria con una sensacion de
ardor son sintomas de unainfeccion urinaria. Si tiene estos
sintomas, Ilame a su proveedor de servicios de salud.

Una toalla sanitaria, protector u otro producto para la
incontinencia pueden ser de ayuda si es propenso alos
accidentes 0 no tiene un bafio cerca. Existen muchos tipos,
por lo que tendra que experimentar hasta encontrar €l
producto que le dé mejores resultados. Puede encontrar estos
productos en |a tienda de suministros médicos o farmacias
locales, 0 en los catdl ogos que aparecen a final de este
folleto.

Cuando su amigo o familiar necesite ayuda parair al bafio:

Si es posible, trabaje con un fisioterapeuta o un terapeuta
ocupacional para aprender maneras de trasladar a la persona
al bafio o alasilla con orinal en forma segura.

Permitale todo el tiempo que necesite para ir al bafio.

Existen muchos dispositivos de ayuda que le permiten dejar

alapersonaen el bafio con un medio para pedir ayudasi la

necesita:

* Una campana es una opcién simple y econémica.
Asegurese de que la campana suene lo suficientemente
alto como para ser escuchada.

*  Un monitor para bebés es otra opcion. No es dificil
encontrar monitores para bebé en las principales tiendas
minoristas a un precio que oscila entre los $20 y los $40.

* Se puede sujetar una “alarma portatil” con un clip a la
personao alasillacon orinal la cua sonara cuando la
personaintente pararse. Las alarmas portatiles estan
disponibles a un precio de arededor de $20 en tiendas
como Radio Shack.

13
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* Permitale a la persona la maxima privacidad posible y respete
dicha privacidad.

Si su amigo o familiar tiene problemas con el control de la

veiga

* Intente afiadir una toalla sanitaria adicional dentro de un
pafial paraincontinencia o use dos de estos pafiales al mismo
tiempo.

* Se pueden usar sabanillas desechables impermeables sobre las
sabanas de lacama. Si esto no da buenos resultados, pruebe
con las sabanillas lavables. Puede encontrarlas en latienda de
suministros médicos o farmacia local .

e Un orinal (disponible para hombres y mujeres), una chata o
unasilla con orinal pueden ayudar areducir lasidas a bafio

en lanoche.

-‘ —— Fotos cortesia de Southwest Medical & Rehab

* Los catéteres tipo condon pueden ser utiles para controlar la
incontinencia vesical nocturnaen €l caso de los hombres. Para
obtener mas informacion, hable con su médico, enfermerao
visite latienda de suministros médicos local.

Fotos cortesia de Southwest Medical & Rehab
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Un asiento paratina o unasilla para ducha con respaldo
les otorga seguridad adicional alas personas que se cansan con
facilidad.

Unaducha-teléfono extra larga le permite ducharse mientras esta
sentado en unasilla paraduchao en latina.

v

(.‘55'-

Los pasamanos portétiles se adhieren de forma seguraalos
costados de cualquier tina plastica o de fibra de vidrio sin necesidad
de usar herramientas ni hacer perforaciones.

5

]
o

<

L os pasamanos ofrecen apoyo adicional a entrar o salir de la ducha
Un profesional debe instalarlos para asegurar su estabilidad.

Py
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AcTIVIDADES COTIDIANAS.: CONSEJOS PRACTICOS PARA LA ENFERMEDAD DE PARKINSON

Los armazones con asiento elevado facilitan el sentarse en €l
inodoro y pararse de €l y, generalmente, cuentan con cobertura por
parte de Medicare. Un asiento de inodor o elevado también puede
servir, pero probablemente Medicare no lo cubrira

4+ Unasillacon orinal 3 en 1 se convierte en armazon de
seguridad parainodoro, asiento de inodoro elevado y silla
para ducha. Generalmente, este tipo particular de sillacon
orinal tiene cobertura del seguro si cuenta con unareceta
médica.

Los adaptadores de llave con palanca facilitan el manejo de las
[laves.

16
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Un bidet se adhiere a inodoro y tiene un rociador con aguatibiay
secador para unalimpiezafacil.

"

Lasalfombrillas paratinay duchaimpiden resbalarse.

Una escobilla o esponja de mango largo ayuda alas personas con
una amplitud de movimientos limitada allegar hastalaespalday las
piernas.

= 3 _/. /
N
NI
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Consgjos generales para vestirse:

Toémese todo el tiempo necesario para vestirse. El apuro
puede causar estrésy frustracion, lo cua puede hacer que esté
més |ento.

Haga algunos ejercicios de elongacion antes de vestirse para
“calentar” los musculos.

Vistase sentado. Utilice una silla con respaldo y brazos
firmes. No se siente en el borde de la cama, puesto que puede
perder el equilibrio y caerse.

Use una banqueta para que sea mds fécil ponerse los zapatos
y calcetines.

Un terapeuta ocupacional puede evaluar su situacion y darle
recomendaciones par a satisfacer sus necesidades. Conver se con
su proveedor de servicios de salud para obtener una derivacion.

Sugerencias de ropa:

Escoja ropa con pocos botones, cierres y otros elementos que
podrian dificultar su uso.

Los pantalones con pretina elastica son més féciles de colocar
gue los que tienen cierres o botones. Evite los pantalones con
bandas el asticas en |os tobillos como |os buzos.

Puede reemplazar los botones cosiendo un cierre de contacto
como el Velcro®. También puede encontrar ropa con cierre
de Velcro® en tiendas especializadas y catdlogos. Consulte la
seccion de recursos de este folleto.

La ropa holgada hecha de tela elastica es facil de poner y usar.

Evite la ropa de velvetdn, franela u otros materiales que
puedan aumentar lafriccion durante el traslado y el cambio
de posicion.

Si suda mucho, use algodon u otras fibras naturales que
“respiren”.

18
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Zapatosy calcetines:

Evite los calcetines con bandas eldsticas apretadas. Puede
adquirir calcetines sin eléstico a pedido en los catadlogos que
seincluyen a final de este folleto.

Los calcetines antideslizantes deben reemplazar las pantuflas,
las cuales se pueden salir de los pies.

Los zapatos livianos y firmes con cierres de Velcro® o
cordones el &sticos hacen que sea més fécil ponérselosy
sacarsel os.

Los cordones elasticos o en espiral que se adquieren en las
tiendas de descuento y eliminan la necesidad de atarse los
zapatos.

Muijeres:

No use medias apretadas. Una buena opcion son las medias
tres cuarto, hastalarodilla o hasta el tobillo con una banda
anchatejida en la parte superior.

Use zapatos de taco bajo en lugar de taco alto. Esto ayuda a

mejorar laestabilidad y €l equilibrio.

L os abrochabotones y abrecierres le permiten abotonarse o bajarse el
cierre con una mano. También es Util cuando las habilidades motoras
finas son deficientes.

Aunque pareciera mas facil “hacerlo usted mismo”, motive
alapersona que esta ayudando a vestirse solo |o que mas
pueda. Si corresponde, déjelos solos para vestirse y ayudel os
cuando sea necesario.

Puede ser mas fécil colocar los pantalones, calcetines y
zapatos cuando la persona esta recostada.
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Con los cordones el asticos o0 zapatos con cor reas de Velcro® no

existe la necesidad de abrocharse unay otra vez |os zapatos. Con laER, es comn tener problemas para voltearse, levantarse'y
- acostarse. Estos consegjos pueden ser de utilidad:

* Converse sobre los problemas que tiene para levantarse,
acostarse o voltearse en la cama con su proveedor de servicios
de salud. Es posible que se le deba gjustar el medicamento.

* Una sdbana de satin o un pedazo de tela de satin colocada en
lamitad de la cama puede facilitar €l voltearse.

* Las sdbanas de franela y las frazadas pesadas pueden hacer
més dificil voltearse.

Un calzador muy largo ayuda a ponerse |0s zapatos sin tener

que doblarse. * Asegtrese de que el trayecto desde la cama hasta el bafio

esté bien iluminado. Funciona bien unalamparilla o la puerta
abiertadel closet con laluz encendida.
* Mantenga el piso del bafio despejado para evitar tropezarse
o0 caer. Por g emplo, no deje zapatos, libros ni papeles en el
i SO.

1. Acérquese alacamacomo s fueraunasilla. Sientael colchdn
Los abrochabotonesy abrecierresle permiten abotonarse detras de ambas piernas.

0 bajarse €l cierre con una mano. También es Util cuando las 2. Siéntese lentamente en la cama, usando |os brazos para
habilidades motoras finas son deficientes. controlar su descenso.

3. Apodyese en el antebrazo mientrasinclina el tronco hacia el
lado.

4. A medidaque baja el tronco, las piernas subiran, como un
balancin.

4+ No coloque primero las rodillas sobre el colchdon. En otras
palabras, no se arrastre ala cama.

Lapresilladecierre permite agarrar mejor los cierres.

1. Doblelasrodillas colocando los pies firmes sobre la cama.

2. Pongase de costado sobre el lado hacia €l borde de la cama,
dgando que lasrodillas caigan hacia ese lado. Tienda el brazo
de arriba. Gire la cabezay mire haciael costado sobre el que
esta apoyado.
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3. Baelospiesdelacama, amedidaque seimpulsacon los
brazos para sentarse.

4+ Unasillacon respaldo recto afirmada contra el costado dela
cama o0 una baranda pueden ayudarlo a darse vuelta con mayor
facilidad.

1. Doblelasrodillas colocando los pies firmes.

2. Dege caer lasrodillas hacia un lado a medida que comienza a
darse vuelta

3. Girelacabezaen ladireccion en que se esta volteando y tienda
el brazo superior sobre el cuerpo.

1. Doblelasrodillas colocando los pies firmes.

2. Empujese con los piesy las manos para levantar |as caderas de
la cama. Luego, cambie de cadera en la direccion deseada.

3. Termine cambiando los pies de posicion en la misma direccion
delas caderas.

* A medida que la EP avanza, la persona puede necesitar ayuda
paravoltearse y cambiar de posicion durante la noche.

* Use cojines y almohadas para ayudar a mantener a la persona
en una posicion comoda. Las espumas de relleno son Utiles
para esto.

* Cuando ayude a la persona a recostarse si estaba sentado,
guie los hombros de ella hacia abajo mientras los pies suben.
Coloque su mano en los hombrosy en el doblez de larodilla.

* Cuando ayude a la persona a Sentarse si estaba recostado,
coloque sus manos en los hombros 'y en el doblez de larodilla
paraguiar los pies hacia el piso. No tire de los brazos de la
persona.

22
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Una manilla/baranda para cama proporciona ayuda para darse
vueltay apoyo paraimpulsarse hasta llegar a una posicién vertical.
Se colocaentre € colchédn y la base. Una aternativa econdémica para
una baranda para cama es atar una silla con respaldo recto ala cama.

Un soporte de frazadas aj ustable mantiene la frazada alejada de
los pies, facilitando la movilidad. El armazon de aluminio liviano y
gjustable se colocaentre €l colchény la base.

Unalamparilla activada por movimiento detecta el
movimiento y se enciende automati camente.

Las camas eléctricas permiten elevar la cabezay la parte
superior del cuerpo lo que ayuda arespirar mejor.
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* Programe las comidas en los momentos “buenos” o cuando el
medicamento haga mas efecto.

* Corte la comida en trozos pequefios, de manera que sea mas
facil masticarlosy tragarlos.

* Si tiene problemas para tragar, no beba liquidos claros o use
unapgjilla

* Siéntese lo mds derecho posible cuando coma y después
permanezca en dicha posicion durante 30 minutos como
minimo.

Si tose, se ahoga o tiene dificultar paratragar de manera
frecuente, converse con su proveedor de servicios de salud para
consultar con un patélogo del hablay €l lengugje.

Si tiene problemas de aumento o pérdida de peso, converse con su
proveedor de servicios de salud para consultar con un nutricionista.

Se dispone defolletos sin costo sobre el habla, la deglucion y la
nutricién en La Fundacion Nacional de Parkinson. Llameal
(800) 327-4545 o visite

* Es posible que una persona con EP se demore mds en comer.
Concédale lamayor cantidad de tiempo posible. Es posible
gue necesite recalentar la comida.

* No le dé comida ni liquidos a una persona que esté recostada.

* Es posible que sea més ficil para la persona manejar comidas
en menos cantidad, pero con mayor frecuencia en lugar de
tres comidas abundantes a dia

e Aprenda la maniobra de Heimlich la cual puede salvarle la
vida a una persona que se esta ahogando. Comuniquese con
su oficinalocal dela Cruz RojaAmericana o laAsociacion
Americana del Corazon mas cercana.
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Un plato térmico para personas que comen lento mantiene el
alimento alatemperatura adecuada.

Un plato con e fondo inclinado evita que e alimento se deslice.

Un cuchillo angulado cortalacarney otros alimentos con un
simple movimiento de balanceo. También sirve un cortador de pizza.

Los utensilios de mango anatémico faciles de sostener facilitan
la hora de la comida.

Un vaso inclinado tiene un corte en uno de los costados para
beber liquidos facilmente sin inclinar la cabeza.
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Unataza antiderrames no goteasi se inclinamucho o seda

vuelta.
Si los problemas de equilibrio o de fuerzas afectan su capacidad
Las superficies antideslizantes como Dycem® evitan que un para caminar, |os dispositivos de ayuda como un baston, andador o
plato se mueva. silla de ruedas pueden facilitar el desplazamiento. Consulte con su

fisioterapeuta antes de comprar un baston, andador o sillade
ruedas. El terapeuta se asegurara de que compre lo que sea mejor
para sus necesidades. Frecuentemente las compariias de seguros
pagan los costos parciaes de dichos dispositivos si se cuenta con la
receta de un médico.

* Evite los bastones tripodes o bastones cuadruples (aquellos
gue tienen bases de tres o cuatro patas). L as personas con EP
tienden a tener problemas para usarlos correctamente. O los
colocan demasiado cerca de los pies 0 no todas |las patas tocan
el suelo a mismo tiempo.

=)

)
|

réb"'ﬂ Fotos cortesfa de Southwest Medical & Rehab

* Lo mejor es un bastén recto con punta de goma. Las
empufaduras deben ser comodasy la altura del baston se
debe gjustar para obtener el mejor soporte.

* También son ttiles los bastones para excursiones, que pueden
ayudarlo atener unamejor posturaal caminar.
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No se recomiendan los andadores de cuatro patas ni los
corrientes para personas con EP, puesto que tomarlos para
avanzar puede producir que pierda el equilibrio y caiga hacia

7z

atras.

Los andadores con cuatro ruedas ofrecen més estabilidad y
giran mas fécilmente. Caracteristicas especiales como ruedas
grandes, ruedas giratorias y frenos de mano proporcionan la
mayor estabilidad.

Fotos cortesia de U-Step Walker

Los andadores con asientos y canastos incorporados pueden
ser especiamente Utiles.

Pérese lo més derecho posible con los brazos a los costados.

Pidale a alguien que coloque el baston o el andador junto a su
brazo.

La parte superior del baston o andador debe llegarle al doblez
de su murieca.

Una silla de ruedas manual sera de utilidad solo si la necesita

para distancias largas como traslados a eventos deportivos, citas a
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médico o a centro comercial. Este tipo de sillas esliviana, plegable
y facil de subir en el maletero o en el asiento trasero del vehiculo.

Por lo general, puede arrendar una silla de ruedas manual a
través de una compafiia de suministros médicos. Puede que u
compafia de seguros |o ayude a cubrir los costos de este tipo
de silla 0 puede que no. Necesitara una receta de su médico
para obtener cobertura, si es que ésta se encuentra disponible.
Para vigjes en avion, solicitele a su agencia de viajes que
coordine el servicio de sillade ruedas en la puerta de
embarque y de llegada. Este es un servicio gratuito de las
lineas aéreas, por |o que el Unico gasto es la propina para
quien lo empuje.

Si necesita una silla de ruedas para salir, necesita consultar a
un fisioterapeuta 0 a un terapeuta ocupacional para obtener
recomendaciones especificas. Existen varias caracteristicas
gue pueden ser adaptadas para satisfacer sus necesidades,
como por gjemplo:

* Apoyo para la espalda o el tronco.

* Extensiones de frenos.

* Descansos para piernas abatibles y desmontables.

* Apoyabrazos largos desmontables.

* Asiento firme con un cojin antiescaras.

Necesitard una receta médica y una carta indicando la
necesi dad médica redactada por su médico paraque la
compafia de seguros |0 ayude a pagar lasilla.

Otras posibilidades que su médico y terapeuta ocupacional
o fisioterapeuta pueden considerar son las sillas de ruedas
eléctricasy escuters. Esimportante consultar aun
terapeuta ocupacional o fisioter apeuta antes de comprar
unasilladeruedaseléctrica o un escuter.
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El agarrotamiento, larigidez y lalentitud en los movimientos
pueden dificultar larealizacion de ciertas actividades, tales como
sentarse en unasillao pararse de ella. A continuacion presentamos
algunos consgjos Utiles para facilitar estas actividades. Cuando
sea posible, es mejor trabagar con un fisioterapeuta o un terapeuta
ocupacional para aprender |as mejores técnicas.

Las sillas deben tener una base estable. Las sillas giratorias

0 las mecedoras no son una buena el eccion porque pueden
provocar lapérdidadel equilibrioy caidas.

Elija una silla de altura promedio con cojines firmes y suaves,
y apoyabrazos resistentes. Es mucho mas dificil sentarsey
pararse de asientos bgjos y blandos.

Para que sea mas facil pararse de una silla baja, coloque un
cojin adicional en €l asiento para elevarlo.

Las sillas elevadoras el éctricas pueden ser Utiles parala gente
que tiene problemas para pararse de una silla. Estas pueden
ser Utiles para personas que pueden caminar con laayuda de
un bastén o un andador, pero que no pueden pararse solas
delasilla. Los cojines el evadores son otra opcion. Estos

son livianos y portétiles, y se pueden usar en la mayoria
delossillonesy sillas. Lo megor esconsultar con un
fisioterapeuta o un terapeuta ocupacional antes de invertir
en unasillao un cojin elevador.
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. Acerque las caderas a borde delasilla.
. Los pies deben estar separados a la distancia de |os hombros 'y

firmesen el piso.

. Coloque los pies detrés del nivel de las rodillas dobladas.
. Incline hacia delante la cabeza hasta que la “nariz quede sobre

las rodillas”.

. Usando ambas manos, impulsese hacia delante y hacia arriba

en |os apoyabrazos.

. Al principio, mantenga la cabeza hacia abajo (mirando a
piso) cuando se levante. Balancearse puede brindarle el
impulso adicional que necesita para pararse.

Deje que la persona que estd ayudando haga la mayor
cantidad de cosas posible por si misma.

Concédale mas tiempo. No lo apure.

Es posible que tenga que ayudar a la persona a inclinarse
hacia adel ante tomandola de las caderas para que pueda
adoptar la postura para pararse.

Recuerde utilizar una buena mecénica corporal: Doble las
rodillas en lugar de doblar la cintura.

Para estimular a que la persona se incline hacia delante, puede
ser Util gjercer una suave presion sobre la espalda. Algunas
veces, puede que baste con recordarles que se inclinen.

No tire de los brazos de la persona. Deben usarlos para
impulsarse hacia arriba.
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. A medida que se aproxima alasilla, dé pasos largos. Evite los
pasos cortosy arrastrados.

. Délavuetay ubiquese de manera que la silla esté centrada
directamente detréas de usted.

. Debe sentir lasilla contrala parte posterior de ambas piernas
antes de sentarse.

. Sujétese de los apoyabrazos, deslicese hacia atras a medida
gue se inclina desde la cintura. Uselos para bgjar lentamente
su cuerpo a la silla. Esto evita los “aterrizajes bruscos”.

NO trate de tomar la silla antes de que se haya dado la vuelta
para sentarse. Esto hace que se incline demasiado hacia
delante, 1o que puede producir que pierda el equilibrio o se
caiga.
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Primero asegurese de que €l automovil esté estacionado auna
distancia suficiente de la acera, que le permita pisar anivel del suelo
antes de subirse o0 bajarse del automavil. Mantenga el asiento o
suficientemente atrés, de manera que tenga espacio suficiente para
las piernas.

1. Giresey delelaespaldaal asiento, de manera que las nalgas
entren primero.

2. Sujétese del asiento o del tablero, y lentamente empiece a
sentarse. Nunca se sostenga de la puerta ya que ésta se
mueve.

3. Sujétese del borde interior del asiento y empiece alevantar
unapiernaalavez.

4 Use una almohada para elevar los asientos bgjos.

4 Use unabolsa plastica en los asientos de tela para que sea mas
fécil girarse.

1. Sujétese del tablero con el brazo que esta mas adentro y
empiece amover unapiernaalavez fueradel automovil.

2. El cuerpo debe estar dentro del automovil y las piernas afuera
apoyadas en €l piso.

3. Acérquese a borde e inclinese hacia delante mientras se

Impulsa haciaarriba del asiento o del tablero. NUNCA se
sujete de la puerta del automovil.

4+ Un fisioterapeuta o un terapeuta ocupacional deben
ensefiarle las técnicas especificas y practicarlas con usted.
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* Abra la puerta del automovil y deslice el asiento hacia atras
segun sea necesario para darles espacio a las piernas.

e Coloque el costado de la silla de ruedas lo més cerca posible
del automovil Deje el espacio suficiente para usted y parala
persona que esta ayudando a pararsey girar.

* Coloque los frenos de la silla de ruedas.

* Saque los pies del apoyapies y retire éste ultimo para que no
estorbe.

* Coloque los pies firmes en el suelo.

* Asegurese de explicarle el procedimiento a la persona que
esta ayudando antes de empezar.

1. Posicioninicial. 2. Ayude a la persona a pararse. Permita
gue ésta se equilibre algunos segundos.

3. Ayudela a girarse, de manera que la parte posterior de las piernas queden contra €l asiento.

Haga el mismo procedimiento alainversa para devolver alapersonaalasilla.
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Consgjos generaes:

* Planifique sus actividades fisicas y ejercicios en los
momentos ‘“buenos”, cuando el medicamento esté
funcionando bien.

» Existen a disposicion cintas de video, DVD y libros que
presentan rutinas de gjercicios. Muchos de ellos estéan
incluidos en la seccion de recursos a final de este folleto.

* Para algunas personas, los grupos de ejercicios son una buena
opcion. Consulte con la agencia para el adulto mayor de su
area sobre los grupos que funcionan en ésta. Es posible que
el hospital local también ofrezca grupos de gjercicio o de
aerobica acuética.

* Las actividades recreativas como la jardineria, jugar con nifios
0 mascotas, pintar 0 caminar ofrecen opciones agradables
para moverse y hacer gercicio.

Un fisioter apeuta o un ter apeuta ocupacional puede desarrollar
un plan de actividades o de g ercicios per sonalizado de acuerdo
con sus habilidades. Pidale a su proveedor de servicios de salud
gueloderive.

La Fundacion Nacional de Parkinson dispone de folletos
gratuitos sobre gercicio y acondicionamiento fisico. Llame al
(800) 327-4545 o visite

Es posible que las personas con la EP avanzada no puedan
seguir programas comunes de gjercicios debido alos cambios en
sus habilidades fisicas o intel ectuales. Quizas funcione mejor la
incorporacion de gjercicios y elongaciones dentro de larutina diaria
Algunas sugerencias son:

* Sentarse y alcanzar objetos estira los musculos de los

brazosy €l tronco.
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Pararse o marchar en el lugar, mientras se sostiene de una silla
0 unamesa ayuda amejorar lacirculacion y laflexibilidad.

Los quehaceres domésticos como doblar la ropa, sacudir,
lavar platos o ayudar a preparar la comida son un gercicio
Suave.

Jugar juegos simples con nifios, como voleibol con un globo,
jugar con una pelota grandey liviana o soplar burbujas de
jabon también se consideran como gjercicio suave.

A algunas personas les gusta bailar. Si el equilibrio es un
problema, pruebe a bailar sentado en una silla. “Dirigir la
orquesta” al ritmo de musica rapida ejercita la parte superior
del cuerpo y es una excelente terapia emocional.

Agregue algunos movimientos adicionales de brazos y piernas
mientras se viste.

Consgjos generales:

Considere hacer “trazos grandes” cuando escriba.
Use papel con reglones.

Varie el tamaio, la forma y el peso del 1dpiz. Cambie de lapiz
cuando se le canse la mano.

Cambie la fuerza con la que toma el lapiz. Tome el lapiz entre
el dedo indicey el dedo medio y sostenga la parte inferior con
el pulgar para una mayor estabilidad y apoyo.

(Es mds fécil escribir con un l4piz de punta fina? ; Punta
media? Pruebe con un boligrafo o marcador. Decida cudl le
funcionamejor.

Consulte con un terapeuta ocupacional sobre los dispositivos
de ayuda para escribir.
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Existen dispositivos de alerta de emer gencia que pueden ayudarlo
apedir auxilio cuando se encuentre solo. Visite latienda de
suministros médicos local o use los recursos que se incluyen al final
de estefolleto.

Las pinzas de largo alcance son Utiles para sacar articulos de los
estantes.

Los partidores de pastillas permiten partir las pastillas por la mitad.

Los amplificador es telefonicos aumentan € volumen de lavoz
cuando habla por teléfono.

El adaptador telefonico con teclas gigantes se coloca sobre €
teclado de su teléfono parafacilitar € marcado de los nimeros.

Loscojinesgiratorios para asientos facilitan los traslados en el
automovil.

Labandega parasilla de ruedas se puede usar como mesa o
apoyabrazos.

El apoyabrazos para computador a para los antebrazos se sujetan
alamesa o escritorio. Dispositivo Util para escribir y para usar €l
mouse para las personas que sufren cansancio, debilidad, temblor o
dolor de brazos.

Las mesas adaptables se pueden utilizar para estabilizar los brazos

con € fin de reducir lafatiga o los temblores y/o como apoyo para
los muscul os de los hombros débiles o adoloridos.
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National Parkinson Foundation

(800) 327-4545

La Fundacién Nacional de Parkinson (National Parkinson
Foundation: NPF, por sus siglas en inglés) es una organizacion
de clase mundial sobre la enfermedad de Parkinson que apoya
unared internacional de centros de investigacion, tratamiento,
educacion y apoyo. La NPF ofrece folletos gratuitos sobre
medicamentos, gjercicios, actividades cotidianasy gercicios.
Llame o visite € sitio Web para encontrar més informacion.

Localizador de servicios para el adulto mayor

1-800-677-1116

Con el apoyo de laAdministracion paraAdultos Mayores, este
sitio conduce alas visitas alos servicios para e adulto mayor
y/o para personas discapacitadas en sus comunidades locales.
L as personas a cargo del cuidado del paciente también pueden
conversar con un especialista en informacion, llamando al

Localizador de servicios para el adulto mayor a 1-800-677-1116.

Family Caregiver Alliance
(800) 445-8106

National Family Caregivers Association
(800) 896-3650
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Su tienda de suministros médicos local (busque en las paginas
amarillas bajo “suministros médicos” o “equipo médico”).

North Coast Medicd
(800) 235-7054

Sammons Preston, Inc.
(800) 323-5547

Sears Headth and Wellness
(800) 326-1750

Southwest Medical and Rehab
(800) 236-4215

Estabilizador de marcha U-Step
(800) 558-7837

Catalogo de Caring Solutions
(800) 336-2660

Fashion Ease
(800) 221-8929
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Catélogo de AliMed Ergonomics _ _
(800) 882-8183 * Lucille Carlton, quien es la autora de Practical Pointers

for Parkinsonians, €l folleto a partir del cual se desarroll6
Actividades cotidianas: Consegjos practicos para la
enfermedad de Parkinson.

Lifeline Systems * Ruth Hagestuen, Directora de Servicios Externos por la
(800) 543-3546 orientaciéon y e apoyo en la produccion de este folleto.

* Gale Kittle, RN, MPH, de Barrow Neurological Institute,

Med-Alert Phoenix, Arizona, por editar esta publicacion.

(215) 699-5766

* Angus Kittle por la ayuda en redaccion.

* North Coast Medical, Southwest Medical and Rehab y U-Step
por donar las fotografias que se incluyen en este folleto.

* Miembros del Equipo de Trabajo para Publicaciones de NPF

Gent]e Fitne§s _ L _ y del Equipo de Proveedores de Cuidado, por sus cuidadosas
Cinta de video de elongaciones 'y gjercicios suaves, guiada por la revisiones:

terapeuta recreativa Catherine MacRae. Premiada recientemente
en la Competencia Internacional de Peliculas Médicasy de Salud
de American Medical Association.

Pedidos telefonicos: (800) 566-7780

Sit and Be Fit
Edicion especial sobre la enfermedad de Parkinson basada en la
popular serie de television presentada por Mary Ann Wilson, RN.
Pedidos telefonicos: (509) 448-9438 o en lineaen

Parkinson Disease and the Art of Moving
Escrito por John Argue, maestro de voz y movimiento; este libro
ensefia gjercicios y métodos de movimiento paralidiar con todo,
desde el equilibrio hasta la pardlisis. Disponible en lamayoria de
las librerias locales 0 en linea. El video que acompafia al libro se
puede pedir telefénicamente: 510.985.2645 o en lineaen
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Jill Burkholder, RN, Markham-Stouffville Health Centre, i o L L
Nos gustaria saber qué piensa de nuestra publicacion. Sus respuestas beneficiaran tanto a

Markham, Ontario, Canada; Joan Carpenter, RN, NP, Bear, DE; : . . _
_ _ _ pacientes como a las personas a cargo de su cuidado. Gracias por tomarse unos minutos
Carol Eickhorn, ARNP NPF Florida Care Center, North Ridge para ayudar.

Medical Center, Fort Lauderdale, FL; Joan Gardner, RN, BSN,

Struthers Parkinson’s Center, Minneapolis, MN; Gladys Gonzalez- Titulo de la publicacion: Actividades cotidianas: Consgjos précticos para la enfermedad

de Parkinson

Ramos, PhD, Ehrenkranz School of Social Work, New York, NY;
Ruth Hagestuen, RN, MA, Servicios Externos, Miami, FL; Susan
Hamburger, MA, MS, Chevy Chase, MD; Gale Kittle, RN, MPH,
Barrow Neurological Institute, Phoenix, AZ; Sharon Metz, RN,
MPH, NPF Florida Care Centers, Miami, FL; Deborah Orloff-
Davidson, RN, MPH, Michigan Parkinson Foundation, Detroit, MI;
Patricia Simpson, RN, MHA, Scott & White Clinic, Temple, TX;
Marge Thurin, MEd, MSW, Minneapolis, MN; Mignone Trenary,
MA, organizacién del condado de Orange, NPFy Hoag Hospital,
Newport Beach, CA; Jane Wright, MSW, The Parkinson Council de
NPF, Philadelphia, PA.
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,es usted:
U una persona con Parkinson?
O una persona a cargo del cuidado del paciente o un familiar?

Enunaescalade 1 a5, califique lafacilidad que tuvo para comprender el material.
(1 = nada def&cil; 5 = muy fé&cil)

1 2 3 4 5

En una escalade 1 a 5, ;qué utilidad tuvo la informacién presentada en el folleto?
(1 = nadade util; 5= muy util)

1 2 3 4 5

(Consultard este folleto nuevamente?

asi d No

(Recomendaria este folleto a otras personas?

asi d No

(Qué seria lo mas importante que podriamos hacer para mejorar esta publicacion?

Devuelva este formulario a:
National Parkinson Foundation, Attn: Publications
1501 NW 9th Ave.
Miami, FL 33136



National Parkinson Foundation Centers of Excellence

Muhammad Ali Parkinson Research Center
Barrow Neurological Institute
Phoenix, Arizona

University of Southern California
Parkinson’s Disease &

Other Movement Disorders Center
Los Angeles, California

University of California San Francisco
Parkinson’s Disease Clinic and
Research Center

San Francisco, California

Colorado Neurological Institute
Movement Disorders Center
Englewood, Colorado

Georgetown University Hospital
Washington DC

University of Florida Parkinson’s Disease
& Movement Disorders Center
Gainesville, Florida

University of South Florida Parkinson’s
Disease & Movement Disorders Center
Tampa, Florida

Medical College of Georgia
Movement Disorders Program
Augusta, Georgia

Kuakini Medical Center
Honolulu, Hawaii

Alexian Neurosciences Institute
Hoffman Estates, Illinois

Northwestern University Parkinson’s
Disease & Movement Disorders Center
Chicago, Illinois

University of Kansas Medical Center
Kansas City, Kansas

Johns Hopkins Parkinson’s Disease &
Movement Disorders Center
Baltimore, Maryland

Beth Israel Deaconess Medical Center
Boston, Massachusetts

Harvard Medical School
Massachusetts General Hospital
Boston, Massachusetts

Struthers Parkinson’s Center
Golden Valley, Minnesota

Kings County Hospital
SUNY Downstate Medical Center
Brooklyn, New York

The Betty and Morton Yarmon Center
for Parkinson’s Disease

Beth Israel Medical Center

New York, New York

University of Rochester Medical Center
Rochester, New York

University of North Carolina at Chapel Hill
School of Medicine
Chapel Hill, North Carolina

Center for Neurological Restoration
Cleveland Clinic Foundation
Cleveland, Ohio

Oregon Health & Science University
Parkinson Center of Oregon
Portland, Oregon

University of Pennsylvania
Parkinson’s Disease & Movement Disorders
Philadelphia, Pennsylvania

Vanderbilt University Medical Center
Nashville, Tennessee

Baylor College of Medicine
Parkinson’s Disease Center
& Movement Disorder Clinic
Houston, Texas

Texas A & M University
Scott & White Clinic
Temple, Texas

Regional Parkinson’s Center
Aurora Sinai Medical Center
Milwaukee, Wisconsin

National Parkinson Foundation International Centers of Excellence

Centro Neurologico
Hospital Francés
Buenos Aires, Argentina

Victorian Comprehensive
Parkinson’s Program
Cheltenham, Victoria, Australia

Centre for Movement Disorders
Markham, Ontario, Canada

Toronto Western Hospital
Movement Disorders Research Centre
Toronto, Ontario, Canada

University of British Columbia
Pacific Parkinson’s Research Centre
Vancouver, British Columbia, Canada

Kings College London
London, England

Université Pierre et Marie Curie
Paris, France

Technion - Israel Institute of Technology
Haifa, |srael

Rabin Medical Center
Movement Disorders Unit
Petah-Tigva, Israel

Tel Aviv Sourasky Medical Center
Tel Aviv, Israel

Juntendo University School of Medicine
Tokyo, Japan

Nijmegen Parkinson Center
Nijmegen, The Netherlands

National Parkinson Foundation Care Centers

Parkinson Center at Hoag Hospital
Newport Beach, California

California Neuroscience Institute
at St. John’s Regional Medical Center
Oxnard, California

Parkinson, Memory & Movement
Disorders Center
Byblos/Jbeil, Lebanon

Parkinson’s Clinic of the Ozarks
Springfield, Missouri

Nevada Neuroscience Foundation
Henderson, Nevada

Health South Rehabilitation Hospital
Parkinson Movement Disorders Program
Albuquerque, New Mexico

Suburban Philadelphia Parkinson
Disease Care Center
Wynnewood, Pennsylvania

Bellevue Hospital Center
New York, New York

National Parkinson Foundation Outreach Centers

Florida Hospital Neuroscience Institute
Parkinson Outreach Center
Altamonte Springs, Florida

The Parkinson Center
at Florida Atlantic University
Boca Raton, Florida

Parkinson Program North Ridge
Medical Center
Fort Lauderdale, Florida

Lee Parkinson’s Care Program
Fort Myers, Florida

Parkinson Association of Southwest Florida

Naples, Florida

Tallahassee Memorial Parkinson Center
Tallahassee, Florida

Parkinson Foundation
of the National Capital Area
McLean, Virginia



2= NATIONAL PARKINSON FOUNDATION

La Fundacion Nacional de Parkinson reconoce con gratitud a
Peacock Foundation, Inc. por su generosa donacion en apoyo de esta publicacion.
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