Alltag hilft

Tipps fur ein leichteres Leben
mit Parkinson
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Einleitung

Die Schuhe anziehen, Gemise rusten, die Wasche
aufhangen, stehend duschen: Wer von Parkinson
betroffen ist, kann im Alltag viele anspruchsvolle
Situationen erleben. Oft gentigen schon kleine
Anpassungen oder einfache Hilfsmittel, damit das
tagliche Leben mit Parkinson leichter fallt. Diese
Broschire stellt Ihnen eine ganze Reihe von praxis-
nahen Ratschlagen vor.

Parkinson beeinflusst jeden Menschen unterschied-
lich. Was der einen Person hilft, kann bei einer
anderen wenig Wirkung zeigen. Daher ist es zu
empfehlen, sich von einer Ergotherapeutin oder
einem Ergotherapeuten beraten zu lassen. Diese
Fachleute konnen Sie dabei unterstitzen, die fur Sie
passenden Hilfen zu finden.

Ziel der Broschire ist es, die Lebensqualitat und

die Selbststandigkeit zu erhohen. Viele Tipps konnen
Sie einfach ausprobieren und anwenden, bei
gewissen benotigen Sie wohl die Unterstiitzung von
Fachleuten. Auf diese Weise gelingt es Betroffenen,
den Alltag besser zu bewaltigen und mehr Freude
am Leben zu erfahren. Und Angehorige werden
entlastet und sind in der Lage, Betroffene wirksamer
zu unterstutzen.



Gestaltung
des Wohnraums

Kleinere und grossere Anpassungen konnen |hr Zuhause komfortabler
und sicherer machen. Ein erster Punkt ist eine gute Ubersicht, ob im
Wohnzimmer, im Biro oder im Gang. Hier sollten keine Hindernisse im
Weg sein und auf Tischen und Kommoden keine Gegenstande stehen.

Viele Parkinsonbetroffene haben Schwierigkeiten beim Gehen. Wenn
Sie Haltegriffe oder Handlaufe anbringen, konnen Sie das Risiko eines
Sturzes senken. Dies gilt besonders fir die Treppe. Hier lasst sich die
Sicherheit zudem erhohen, wenn die Vorderkanten der Stufen mit
farbigen Klebestreifen markiert werden. Wird das Treppensteigen
beschwerlich, konnen Sie den Einbau eines Treppenlifts prifen lassen.

Es lohnt sich auch, an einen sicheren Zugang zur Wohnung zu denken.
Dies ist gerade im Herbst und Winter wichtig, wenn Laub, Schnee und
Dunkelheit fir zusatzliche Gefahren sorgen. Bei Stufen hilft ein
Handlauf. Ist der Briefkasten schwer zu erreichen, kann zum Beispiel
ein anderer Standort geprift werden.

Um gewisse dieser Vorschlage umzusetzen, werden Sie vielleicht
Fachleute bendtigen, die Ihnen verschiedene Losungsvorschlage er-
klaren konnen. Je nach Wohnsituation und korperlicher Verfassung
kann es auch vorteilhaft sein, iber einen Umzug in eine hindernisfreie
Wohnung nachzudenken.

Tipps, um Stiirze zu vermeiden

® Esist ratsam, Tirschwellen und andere Stolperfallen zu beseitigen.
Bei unsicherem Gang kann geprift werden, frei liegende Teppiche
zu entfernen.

® Ungesichert am Boden liegende Stromkabel kdnnen Sie fixieren
oder entfernen.

® Werden Regale und Schranke an der Wand befestigt, fallen diese
nicht um, wenn Sie sich einmal daran festhalten.

® Falls es in lThrer Wohnung rutschige Boden hat, konnen Sie das
Sturzrisiko mit selbstklebenden (Antirutsch-)Bandern reduzieren.

Tipps zur Beleuchtung

® Gutes Licht erhoht Ihre Sicherheit. Es empfiehlt sich, den gesamten
Wohnraum und die Treppe mdoglichst hell und gleichmassig zu
beleuchten.

® Lichtschalter zu bedienen, kann anstrengend sein. Erleichterung
bringen Bewegungsmelder. Mit bestimmten Systemen lasst sich das
Licht durch Handeklatschen oder die Stimme ein- und ausschalten.

@ Stehlampen sind Stolperfallen und konnen zum Beispiel durch
Wand- oder Deckenlampen ersetzt werden.

Tipps zu Sitzmobeln

® Stehen Sitzmobel und Tische stabil und sicher, konnen Sie sich
jederzeit daran abstitzen.

® Armlehnen erleichtern das Aufstehen. Hilfreich kann auch eine
etwas nach vorne geneigte Sitzflache sein; dies sollte jedoch
unbedingt zuerst getestet werden.

® Hohe Rickenlehnen sorgen fiir Entlastung beim Sitzen.



Kuche und Essen

Kochen Sie Tag fur Tag und waren froh um etwas Erleichterung? Wenn
Sie ab und zu vorgefertigte Nahrungsmittel verwenden, konnen Sie es
sich etwas einfacher machen. Hilfreich ist es auch, wenn Sie grossere
Mengen kochen, einzelne Portionen einfrieren und diese bei Bedarf

aufwarmen. Zudem bieten Lieferdienste und Mittagstische Entlastung.

In der Kiiche sind hohenverstellbare Arbeitsflachen von Vorteil. So
kdnnen Sie auch im Sitzen bequem arbeiten. Es ist zweckmassig, wenn
die Arbeitsflachen maglichst frei sind und selten bendtigte Dinge
weggeraumt werden.

Tipps zu Geraten, Geschirr und Besteck

® Achten Sie beim Kauf von Kiichenwerkzeugen, Besteck und Haus-
haltsmaschinen darauf, dass sie leicht zu handhaben sind. Und
versuchen Sie, alles zu testen, bevor sie etwas kaufen.

® Mit einem Steamer konnen Sie Mahlzeiten zubereiten, ohne mit
(schweren) Pfannen zu hantieren. Pfannen mit zwei Griffen sind
einfacher zu handhaben.

® Mit einem elektrischen Messer oder einem elektrischen Dosen-
offner lasst sich Kraft sparen.

® Messer und Besteck gibt es in einer grossen Vielfalt - abgewinkelt,
mit dickeren Griffen oder besonders leicht. Sie sind im Fachhandel
oder zum Beispiel bei der Rheumaliga Schweiz erhaltlich.

® Waschhandschuhe verfiigen iber eine raue Oberflache. Damit fallen
das Abwaschen und das Gemisereinigen leichter als mit einer
Birste.

® Schneidebretter gibt es in rutschfesten Ausfihrungen, was das
Risten vereinfacht. Spezielle Folien verhindern, dass Teller oder
Schiisseln verrutschen.

Tipps fiirs Kochen und Essen

® Wenn Sie alle Gerate und Zutaten vor dem Kochen bereitlegen,
konnen Sie sich doppelte Wege ersparen.

@ Stellen Sie Pfannen und Topfe ab, bevor Sie sie mit Wasser fiillen.
So bendtigen Sie weniger Kraft.

® Mit einem Servicewagen konnen Sie Geschirr und Schiisseln
bequem von der Kiiche zum Esstisch bringen. Er sollte stabil und
gut zu lenken sein. Auch ein Rollator kann als Servicewagen dienen.

® Es kann helfen, zwischen Risten und Kochen eine Pause einzu-
legen. Und nochmals, bevor Sie mit dem Essen anfangen.

® Handliches, leichtes und bruchfestes Geschirr lasst sich besser
handhaben.

® Teller mit einem steilen Rand helfen, das Essen auf die Gabel zu
schieben.

® Esist ratsam, Glaser und Trinkbecher zu verwenden, die sich gut
greifen lassen. Praktisch sind auch Becher mit Nasenausschnitt,
mit Deckel und Rohrchen sowie Schnabeltassen.



Haushaltsarbeiten

Die Wohnung sauber zu halten und die Wasche zu machen, kann an-
strengend sein. In geblickter Haltung zu arbeiten, kostet besonders viel
Kraft. Deshalb sind fir die Reinigung Bodenwischer, Besen und
Schaufeln mit einem langen Stiel zu empfehlen.

Gut ist es zudem, wenn der Staubsauger einfach zu bewegen ist.
Entlastung bieten auch selbstfahrende Staubsauger.

Fallt es Ihnen schwer, einen Schraubenzieher oder einen Hammer in
der Hand zu halten? Dann konnen Sie den Griff mit einem Kunststoff-
schlauch (zum Beispiel aus Moosgummi) Giberziehen. Auch fiir das
Drehen des Schliissels an der Haustur gibt es praktische Helfer:
spezielle Griffe, deren Hebelwirkung sich nutzen lasst.

Tipps zum Waschen und Biigeln
® Ein Tumbler erspart lhnen das Aufhangen der Wasche.

® Wenn Sie die Wasche lieber an der Luft trocknen, hilft Ihnen ein
hohenverstellbarer Waschestander. So brauchen Sie Kleidungs-
stlicke nicht an einer hohen Wascheleine aufzuhangen.

® Das Bigeln fallt leichter, wenn Sie es sitzend am Tisch oder an
einem Stehhocker am hohenverstellbaren Biigelbrett tun konnen.
Und wenn Sie nur die Kleidungsstiicke biligeln, die es notig haben.

® Ein Dampfglatter (Steamer] ist leichter als ein Biigeleisen. Damit
kann die Wasche an einem Kleiderbligel hangend geglattet werden.




Badezimmer, Toilette
und Korperpflege

Die Korperpflege oder der Gang zur Toilette konnen im Alltag
anspruchsvoll sein, gerade wenn die Zeit knapp ist. Mit gezielten
Anpassungen und Hilfsmitteln lassen sich diese Aufgaben erleichtern,
was lhnen im Alltag Sicherheit bringt.

Der Boden des Bads sollte rutschfest sein — auch wenn er nass ist.
Badevorleger sind eher Stolperfallen und am besten zu entfernen.
Wenn das Waschbecken auf der flir Sie passenden Hohe angebracht
ist, fallt Ihnen die Korperpflege leichter. Ist das nicht der Fall, kdnnen
Sie mit einer Fachperson Maglichkeiten besprechen, dies anzupassen.
Und strengt es Sie an, am Waschbecken zu stehen? Dann kann es

sich lohnen, einen stabilen Hocker zur Hilfe zu nehmen.

Die Armaturen in Bad, WC und Dusche zu bedienen, kann schwerfallen.
Hier helfen Mischbatterien mit langem Hebelarm. Fiir Wasserhahne
mit Drehknopf bietet der Sanitarfachhandel aufsteckbare oder
anschraubbare Griffe, die das Offnen und Schliessen erleichtern.
Armaturen sind keine Haltegriffe; es besteht die Gefahr, sich zu
verbrennen oder abzurutschen. Es gibt jedoch spezielle Armaturen, die
gleichzeitig als Haltegriffe dienen.

Tipps zu Dusche und Badewanne
® Haltegriffe konnen Ihre Sicherheit erhohen.

® Eine Sitzmaglichkeit hilft, Kraft zu sparen. Fir die Dusche gibt es
zum Beispiel aufklappbare Hocker, die an der Wand verschraubt
werden. Mit einem wasserfesten Badewannenbrett konnen Sie sich
sitzend waschen.

® Der Gang zur Dusche fallt lhnen leichter, wenn Sie keine Schwelle
lberwinden mussen. Spezielle Klebestreifen verhindern, dass Sie
ausrutschen.

® Aus der Badewanne aufzustehen, kann herausfordernd sein. Hier
helfen schwenkbare Sitze. Es gibt auch begehbare Badewannen, die
Uber eine Tir verfligen. Oder Sie kdnnen sich einen Badewannenlift
installieren lassen.

Tipps zur Korperpflege

@ Biirsten oder Schwamme mit langem Stiel erleichtern es, den
Riicken und andere schwer erreichbare Kdrperstellen zu waschen.

® Ein Waschhandschuh ist einfacher zu verwenden als ein Wasch-
lappen.

® Eine Handbirste, die mit Saugnapfen auf dem Waschtisch befestigt
wird, macht es leichter, Fingernagel oder Zahnprothese zu reinigen.

® Nach dem Baden oder Duschen kann es anstrengend sein, sich
abzutrocknen und anzuziehen. Warum nicht zuerst in einen Bade-
mantel schlipfen und eine Pause machen?

@ Elektrische Gerate wie Zahnbiirste oder Rasierapparat sind bei
verringerter Beweglichkeit der Hande einfacher zu bedienen.

Tipps zur Toilette

® Toilettensitzerhohungen vereinfachen den Gang aufs WC, da weniger
Kraft zum Hinsetzen und Aufstehen verwendet werden muss.

® Neben dem WC konnen stabile Haltegriffe angebracht werden, um
die Sturzgefahr zu reduzieren.

® Eine Duschtoilette macht die Reinigung nach dem Toilettengang
einfacher.

® Mit einer Urinflasche neben dem Bett kann auf den nachtlichen
Gang zur Toilette verzichtet werden. Bei Inkontinenz helfen Fach-
leute, die passenden Hilfsmittel zu finden.



Schlafzimmer und Bett

Ist das Schlafzimmer zweckmassig gestaltet, kann das fir mehr
Sicherheit sorgen, gerade beim Aufstehen in der Nacht. Hilfreich ist
zum Beispiel eine kleine Lampe unter dem Bett. Auch Nachtlichter, die
direkt in die Steckdose gesteckt werden, konnen nitzlich sein. Ebenso,
wenn ein Lichtschalter vom Bett aus erreichbar ist.

Steht ein Nachttisch gleich neben dem Bett, haben Sie wichtige Dinge
wie Brille, Telefon oder Glocke stets in Griffndhe. Modelle mit feststell-
baren Rollen und Schwenktisch lassen sich flexibel platzieren.

Haben Sie Schwierigkeiten, in Ihr Bett zu kommen und wieder auf-
zustehen? Oder sich im Bett zu drehen? Dann kann es sich lohnen, auf
ein paar Punkte zu achten. Das Bett sollte nicht zu niedrig sein.
Pflegebetten sind hohenverstellbar und verfiigen tber stufenlos ein-
stellbare Kopf- und Fussteile. Es gibt auch einfachere Modelle mit
elektrisch verstellbarem Lattenrost. Ein Pflegebett ist mittlerweile in
verschiedenen, auch hochwertigen Materialien verfligbar und braucht
nicht mehr auszusehen wie ein Spitalbett.

Weitere Tipps zum Bett

® Umdrehen und Aufsitzen gelingt Ihnen in einem schmalen Bett mit
einer festen Matratze meist einfacher. Es gibt auch Matratzen, die
fir Personen mit Parkinson entwickelt wurden.

® Ein Rutschtuch aus sehr gleitfahigem Material erleichtert das
Umlagern im Bett, gerade auch fir eine unterstitzende Person.

® Wird am Fussende des Betts ein Seil mit Knoten befestigt, fallt das
Aufsitzen leichter.

® Wenn Sie Antirutschsocken tragen, kdnnen Sie sich im Bett besser
abstossen und umdrehen.



Kleidung

Bei der Wahl der Kleidung lohnt es sich, auf ein paar Dinge zu achten,
damit das An- und Ausziehen leichter fallen. Reiss- und Klett-
verschlisse sind zum Beispiel besser geeignet als Knopfe. Praktisch
sind auch Schlisselringe oder Schlaufen, die am Reissverschluss
angebracht werden. Noch einfacher zu handhaben als ein Reissver-
schluss sind Hosen oder Rocke mit einem Gummizug. Anstelle eines
Girtels konnen Hosentrager verwendet werden. Und es gibt eine Reihe
von weiteren Hilfsmitteln zum An- und Ausziehen von Socken, Hosen
und auch Strimpfen.

Die Wahl der Kleidung spielt ebenfalls eine Rolle. Pullover oder
T-Shirts mit weiten Offnungen lassen sich einfacher anziehen. Auch ist
es von Vorteil, wenn Kleidungsstiicke vorne zu schliessen sind und
nicht am Ricken. Allgemein hilft es, wenn Sie die starker betroffene
Korperseite zuerst anziehen.

Tipps fur mehr Tragkomfort

® Bequeme Kleidung mit geniigend Bewegungsfreiheit ist angeneh-
mer zu tragen. Enganliegende Kleidung an- und auszuziehen, fallt
schwerer.

® Materialien mit einem hohen Anteil an Baumwolle oder Sport-
funktionswésche aus Mikrofasern sind meist angenehmer auf der
Haut und beugen dem Uberhitzen vor.

® Thermounterwasche verhindert bei stark schwankender Korper-
temperatur das Auskuhlen.

Tipps zu den Schuhen

® Von Vorteil sind Schuhe, die leicht sind, einen festen Sitz an der
Ferse und eher niedrige Absatze haben.

® Gutist, wenn die Schuhsohlen einen sicheren Stand ermaglichen,
aber nicht stark am Boden haften.

® Ein Schuhloffel mit langem Griff kann lhnen das An- und Ausziehen
der Schuhe erleichtern.

® Schuhe mit Klettverschluss oder elastischen Schuhbandeln sind
einfacher anzuziehen.



Reisen

Parkinson ist kein Grund, auf Reisen zu verzichten. Im Gegenteil, Luft-
veranderung und neue Erlebnisse bringen Erholung und Anregung
zugleich. Um eine moglichst entspannte Zeit zu erleben, lohnt es sich,
vorgangig einige Fragen zu klaren und Vorkehrungen zu treffen.

Ratschlage fiir unterwegs

® Versuchen Sie, Uberanstrengung, Stress und Aufregung zu vermeiden.

® Esist hilfreich, wenn Sie fir eine Reise genligend Zeit einplanen,
gerade fur das Umsteigen.

® Gonnen Sie sich regelmassig eine Pause und nehmen Sie gentigend
Flussigkeit zu sich.

® Reisen Sie mit Vorteil wahrend On-Zeiten, also bei guter Medika-
mentenwirkung.

Tipps zur Reisevorbereitung

® Es lohnt sich, wenn Sie frihzeitig mit Ihrem Hausarzt oder lhrer
Neurologin klaren, ob Sie die geplante Reise antreten konnen.

@ Auf einer Reise konnen Schwierigkeiten wie Seekrankheit, Sonnen-
allergie oder Kreislaufprobleme auftreten. Es ist deshalb hilfreich,
wenn Sie die Reiseapotheke entsprechend erganzen.

® Esist ratsam, sich vor der Reise Gber Fahrplan und Transportmittel
zu informieren. Barrierefreie Busse, Trams und Zlige erleichtern
lhnen die Reise.

® Personen mit eingeschrankter Mobilitat konnen bei der SBB
kostenlos eine Ein- und Ausstiegshilfe anfordern: SBB Contact
Center Handicap, Tel. 0800 007 102.

® Bei Flugreisen konnen Sie mit der Fluggesellschaft friihzeitig
Unterstltzung beim Einchecken und Einsteigen organisieren.

® Auf der Webseite von www.tourismus-inklusiv.ch, der Schweizer
Fachstelle fur barrierefreies Reisen, finden Sie zahlreiche Informa-
tionen zu barrierefreien Reisen und Ferien weltweit.

Tipps zu Medikamenten

® Nehmen Sie geniigend Medikamente fiir die gesamte Reisedauer
mit, zudem zwei bis drei Notrationen.

® Esist ratsam, die Medikamente fiir die ersten Tage im Handgepack
mitzunehmen. |hr Koffer kdnnte verspatet ankommen.

® Es kann sein, dass Sie fir die Einfuhr Ihrer Medikamente ins Reise-
land eine arztliche Bescheinigung (auf Englisch) benétigen.

® Packen Sie Reserverezepte fur Ihre Medikamente ein sowie eine
Liste mit den Namen (Handels- und Wirkstoffname sowie die Dosie-
rung) Ihrer Medikamente in der Landessprache des Reiseziels.

® Eine grosse Zeitverschiebung kann zu Schwierigkeiten bei der
Medikamenteneinnahme fiihren. Bei Fragen kann Sie lhre Arztin
oder Ihr Arzt unterstitzen.

® Ungewohnte Nahrungsmittel oder auch Reisedurchfall kénnen dazu
fuhren, dass |hr Korper die Medikamente anders aufnimmt und sich
die Wirkung abschwacht.

Implantat-Ausweis

® Wenn Sie einen Implantat-Ausweis haben, packen Sie ihn ins Hand-
gepack. Den mehrsprachigen, weltweit anerkannten Ausweis
erhalten Betroffene zum Beispiel nach einer Tiefen Hirnstimulation.

® Reisende konnen den Implantat-Ausweis bei der Sicherheits-
kontrolle am Flughafen vorweisen und so den Gang durch den
Metalldetektorbogen vermeiden.



Smart-Home-Systeme -
die intelligente
Haussteuerung

Mochten Sie das Licht mit Ihrer Stimme steuern? Sind Sie daran
interessiert, dass Kameras und Bewegungssensoren fiir mehr Sicher-
heit sorgen? Oder dass die Rollladen automatisch herunterfahren,
wenn es dunkel wird? Dann kann es sich lohnen, wenn Sie sich Gber
die Installation eines Smart-Home-Systems Gedanken machen.

Wird eine Wohnung oder ein Wohnhaus mit dieser modernen Techno-
logie ausgestattet, lassen sich verschiedene Bereiche automatisieren,
kontrollieren und optimieren. Dadurch kdnnen der Wohnkomfort erhoht
und die Sicherheit verbessert werden. Zudem lasst sich Energie sparen
und die Alltagsroutine der Bewohnerinnen und Bewohner erleichtern.

Wie diese intelligente Haussteuerung genau eingerichtet wird, hangt
von lhren persdnlichen Bedirfnissen und Vorlieben ab. Bei der
Planung und Umsetzung braucht es die Expertise von spezialisierten
Fachleuten.

Ein Smart-Home-System kann folgende Elemente umfassen:

e Heizung, Liiftung und Klima
Intelligente Thermostate und Klimasteuerungen ermaglichen es, die
Raumtemperatur und Luftqualitat zu Gberwachen und anzupassen,
auch tber ein Smartphone.

e Beleuchtung
Mit smarten Beleuchtungssystemen lassen sich Lampen automa-
tisch ein- und ausschalten. Auch Helligkeit und Farbe kdnnen an-
gepasst werden. Die Beleuchtung kann tber das Smartphone oder
Sprachassistenten gesteuert werden. Bewegungssensoren sorgen
dafir, dass das Licht nur brennt, wenn es bendtigt wird.

e Sicherheit
Zu einem integrierten Sicherheitssystem gehéren Uberwachungs-
kameras, Bewegungssensoren, Tirklingeln mit Videokameras
und intelligente Tirschlosser.

e Sprachsteuerung
Sprachassistenten wie Amazon Alexa, Google Assistant oder Apple
Siri ermdoglichen es, per Sprachbefehl verschiedene Funktionen
im Haus zu steuern - vom Licht Gber die Raumtemperatur bis zu
den Rollladen.

e Automatisierung
Ganze Ablaufe, die mehrere Funktionen umfassen, konnen automa-
tisiert werden. Zum Beispiel, indem beim Verlassen des Hauses
die Beleuchtung ausgeschaltet, der Rollladen heruntergefahren und
die Alarmanlage aktiviert wird.



Parkinson Schweiz 043 2772077
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Parkinson Schweiz
aktiv fur Betroffene
und Angehorige

Information
Broschiren, Biicher, Website, Newsletter und Informationstagungen;
Journal, Webshop fir Hilfsmittel

Beratung
Rat und Kontaktvermittlung fiir Betroffene, Angehorige, Arbeitgeber
sowie Fachleute aus Medizin und Pflege

Selbsthilfe
Unterstitzung und Forderung von schweizweit rund 80 Selbsthilfe-
gruppen in drei Sprachregionen

Bildung
Seminare, Kurse und Weiterbildungen fiir Betroffene und Angeharige
sowie fur Fachpersonen und Leitungsteams der Selbsthilfegruppen

Forschung
Finanzielle Unterstiitzung ausgewahlter Forschungsprojekte

Vernetzung
Kooperationen mit themenverwandten Organisationen im In-
und Ausland



