


Kasten j ‘

- Geef alles een vaste plek.

- Schik de dingen zo dat u ze met 2 handen kan pakken.

- Wat u vaak gebruikt moet u gemakkelijk kunnen pakken.

(_ TIP: Hef uw arm zo comfortabel mogelijk naar boven. Wat u nodig

2(¥ ) ¢ hebt moet onder die bovengrens staan. Vergeet niet dat alles nog
&°C een beetje weegt 00k!
- Verwijder deuren als ze u hinderen.
- Laden zijn praktischer dan planken en draaiplateaus zijn handig voor een
hoekkast.

Toestellen

- Keukenkraan: een ideale keukenkraan is er een met een lange hefboom, snoer en
douchekop. Zo kan u de kookpot op het werkblad vullen zonder die onder de kraan in de
wasbak te moeten houden.

- Elektrische toestellen: kies lichte en handige toestellen. Gun uzelf de tijd in een elektrozaak
om verschillende modellen uit te proberen. Let ook op de bedieningsknoppen: ze moeten
groot genoeg zijn en makkelijk aan te raken!

- Magnetron of microgolfoven: dit toestel is een absolute must! Het is uiterst handig om
kant-en-klare of afgekoelde maaltijden op te warmen.
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6 Koken

- Hang in uw keuken een schrijfbordje aan een touw zodat u kan noteren wat u nodig hebt uit
de supermarkt en schrijf uw lijstje in drukletters.

- Kook niet te ingewikkeld en neem uw tijd. U moet nog energie en zin hebben om te eten:
_Jc TIP: Bespaar u veel gedoe. Koop voorgesneden groenten in diepvriesverpakking en

4&  vraag aan de slager het vlees voor te snijden.

- Veel energie? Kook te veel en vries in. Zo kan u later
eens passen als u een mindere dag hebt... en toch lek-
ker eten.

- Er bestaan veel hulpmiddeltjes.

U kan het zo zot niet bedenken of het bestaat. De betere
huishoudwinkel en thuiszorgwinkel helpt u graag ver-
der met stevige snijplanken, fixeerbussen, dopverdikkers,
blikopeners met haak, bokaalopeners met handvat en
groenteschillers voor appelen, aardappelen, wortels...
Een elektrische peper- of zoutmolen of een gas-
aansteker... het maakt het leven wat eenvoudiger. Wist u
dat er zelfs eisnijders en eiwitscheiders bestaan?

- Wees creatief.
TIPs : Een werktang kan handig zijn om kleine
&Z<  voorwerpen in uw handen te houden.
JC Een notenkraker kan u helpen om flessen met een
o schroefdop makkelijker te openen.
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7 Eten

- Leg een antislipmatje op uw dienblad. Zo vermijdt u dat bekers gaan glijden.

- Zorg ervoor dat het traject keuken-eethoek niet te ingewikkeld is. Tapijten mogen elkaar niet
overlappen. Dat werkt struikelen in de hand.

- Zet gerust een muziekje op bij het eten, dat maakt het gezelliger.

- Een goede stoel is heel belangrijk. De rugleuning moet steun geven over de gehele rug. De
leuning moet dus iets boven de onderkant van de schouders uitkomen. ldeaal is het als de
armleuningen een hoek van net iets meer dan 90° vormen.

- Neem een comfortabele zithouding aan. Hou de afstand tussen mond en bord zo klein
mogelijk. Zet uw bord op een verhoogje. Zo kan u uw ellebogen als steun gebruiken.

- Schaf u de nodige hulpmiddelen aan: bekers met neusuitsparing of bekers met twee oren,
borden met opstaande randen, handvatverdikkers, gehoekt bestek, rietjes voor warme dran-
ken, lange buigrietjes...

Uw partner hoeft echt niet alle taken op zich te nemen. U krijgt een goed gevoel door uw ac-
tieve bijdrage. Wees ook niet te verlegen om hulp van buitenaf in te schakelen.




De ziekte van Parkinson is geen lachertje, bespaar net daarom niet op de leuke dingen des levens:

- Samen eten bevordert uw eetlust. Trap niet in de val omwille van praktische redenen altijd apart te
eten.

- Isoleer u zelf en uw partner niet. Eenzaamheid is veel erger dan die enkele ongemakkelijke
momenten. Immers, communicatie in stand houden is makkelijker dan weer opnieuw op te moeten
bouwen. Nodig mensen uit en ga gretig in op uitnodigingen!

- Ga ter ontspanning wat wandelen. En beloon u achteraf op een glaasje op café! Of ga op restaurant.
Waarom zou u zich (of uw partner!) dat ontzeggen?

&S
_;C- TIP: Vraag aan de ober dat uw soep in een soepkom wordt opgediend. Zo kan u ze drinken.
“©¢ Uw vlees en/of groenten kunnen in de keuken worden voorgesneden.
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In deze brochure “Parkinson en voeding” proberen we u eenvoudige en gemakkelijk uit te voeren
tips mee te geven die u elke dag kan gebruiken.

We geven concrete antwoorden op al uw vragen in verband met voeding, medicatie, eetgewoonten...
We gaan samen met u op zoek naar handige hulpmiddeltjes, de ideale keukeninrichting... en lekkere
tussendoortjes.

Nog vragen of extra hulp nodig? Geen probleem. Volgende mensen zullen u met raad en daad bi-
jstaan:

- de huisarts: hij/zij helpt u met al uw vragen en verwijst u door naar verschillende specialisten:

- de neuroloog: deze specialist antwoordt op uw vragen over medicatie, ziekteverloop...

- de logopedist(e): hij/zij is een deskundige op het gebied van spraak, taal, stem, en gehoor. Hij/zij
kan u ook helpen om uw slik- en spraakstoornissen te verminderen met nuttige tips en oefeningen.

- Gezinshulp en thuiszorg sturen verpleegkundigen en gezinswerkers uit die u helpen in het
huishouden, boodschappen doen...

- Een diétist(e) geeft adviezen voor alle problemen rond gewichtcontrole en de combinatie
voeding-medicatie.

- Contacteer uw ziekenfonds en de sociale dienst van uw gemeente voor meer informatie over
deze verschillende diensten.

- de ergotherapeut: hij/zij maakt gebruik van activiteiten die aansluiten bij uw leefwereld en uw
mogelijkheden met als doel u zo zelfstandig mogelijk te laten functioneren.

- de Vlaamse Parkinsonliga (www.parkinsonliga.be) en de Association Parkinson A.S.B.L.
(www.parkinsonasbl.be)
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