CONDUZA-TE A TI MESMO
Cadernos praticos para observar, registrar e organizar o cuidado

GUIA INICIAL
PARKINSON

Primeiros passos com informacao e acolhimento

Para pessoas que receberam noticia, suspeita ou diagndstico de
Parkinson, familiares e cuidadores.

MASTEIN

Ciéncia, Saude e Espiritualidade
Leia-te a ti mesmo.



Conduza-te a Ti Mesmo

Importante saber

Este caderno tem finalidade informativa e de apoio a
organizacao do cuidado. Ele ndo substitui avaliacdo médica,
diagnéstico ou tratamento. As informacdes aqui ndo devem ser
usadas para concluir causa, diagnéstico ou tratamento por conta
prépria.

No final deste caderno, vocé encontra a versao completa deste
aviso.
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Como Usar Este Caderno

Este caderno foi criado para ajudar vocé a observar, registrar e
organizar informacdes neste inicio de processo relacionado ao
Parkinson. Nao é preciso preenché-lo de uma sé vez — use as
paginas que fizerem mais sentido para o seu momento.

O Método MASTEIN propoe um caminho simples de
cuidado:

Observar - Registrar - Comparar
Raciocinar —» Perceber - Nomear - Integrar

0 Preencha aos poucos, no seu ritmo
O Use as paginas de registro sempre que notar algo importante

O Leve o caderno as consultas — ele ajuda a organizar o que
contar ao profissional de saude

0 Sinta-se a vontade para adaptar os espacos a sua rotina

Dica: Nao existe forma certa ou errada de usar este caderno. O
mais importante é que ele apoie o seu processo de cuidado.
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O que é Parkinson

A doenca de Parkinson é uma condicao neuroldgica que afeta o
movimento, o equilibrio e, em alguns casos, outras funcdes do
corpo. Cada situacado é Unica e pode se manifestar de formas
diferentes.

O Nem toda pessoa com Parkinson tem tremor como sintoma
principal

O Lentidao e rigidez dos movimentos costumam ser 0s sinais
mais marcantes

O A progressao costuma ser lenta e gradual, variando de pessoa
para pessoa

O Existem tratamentos que ajudam a controlar os sintomas e
preservar a qualidade de vida

Dica: Este caderno nao tem a funcao de identificar causas ou
estdgios — isso é sempre papel do profissional de saude.
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Sintomas Motores
e Nao Motores

O Parkinson costuma afetar o movimento, mas também pode
trazer sintomas que ndo sao visiveis a primeira vista.

Sintomas motores mais comuns:
O Lentidao dos movimentos (bradicinesia)

0 Rigidez muscular
0 Tremor de repouso
O Instabilidade postural e desequilibrio

Sintomas nao motores possiveis:
[0 Alteracdes do sono

O Mudancas de humor
O Alteracbes no olfato
0 Constipacao

Dica: Observar também os sintomas nao motores ajuda o
profissional de salde a ter um retrato mais completo do quadro.
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Primeira Lista de Organizacao

Ao receber uma noticia, suspeita ou diagndstico, alguns primeiros
passos praticos ajudam a organizar o inicio do cuidado. Marque o
gue ja foi feito.

O Marcar consulta com médico neurologista

O Reunir exames e histérico médico ja existentes
O Anotar mudancas observadas até agora

O Conversar com a familia sobre a situacéao

O Organizar contatos importantes (médicos, familiares,
cuidadores)

0 Pesquisar grupos de apoio e instituicdes de referéncia
O Separar este caderno para acompanhar o processo

Lembre-se: Vocé nao precisa resolver tudo de uma vez. Um
passo de cada vez ja € um avanco real.
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O que Observar sem se Desesperar

OOo0o0oao

Equilibrio e risco de quedas

Momentos de "congelamento" ao caminhar (freezing)
Horarios e efeito da medicacdo ao longo do dia
Qualidade do sono

Mudancas de humor ou disposicao

Lembre-se: Observar ndo é diagnosticar. E reunir informacées
para conversar melhor com os profissionais de salde.
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Registro Simples do Dia

Use esta pagina para registrar observacdes importantes do dia a
dia. Nao precisa escrever muito — peguenas anotacdes ja ajudam
a identificar padrées e a compartilhar informacdes com os
profissionais de saude.

Data

Como foi o dia

Observacoes

Dica: Anote quedas, momentos de congelamento, ou qualquer

mudanca na mobilidade ou no humor.
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Rotina Diaria

Uma rotina organizada, com hordrios regulares de medicacao,
traz mais seguranca e bem-estar. Use este espaco para planejar e
acompanhar as atividades do dia.

Horario Atividade Observacoes

Manha (7h-9h)

Meio da manha
(9h-12h)

Almoco (12h-
14h)

Tarde (14h-
17h)

Final da tarde
(17h-19h)

Jantar (19h-
21h)

Noite (21h-
23h)

Dica: Manter horarios regulares, especialmente de medicacdo, é
um dos cuidados mais lembrados no Parkinson.
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Medicamentos em Uso

Use esta tabela para organizar os medicamentos ja orientados por
profissional de salde. Mantenha as informacdes sempre
atualizadas conforme orientacao profissional.

Medicamento e dose Horario Tomado?

Este espaco é apenas para organizacdo. Doses, horarios e
ajustes de medicacdo devem ser sempre definidos por um
profissional de saude. No Parkinson, atrasar uma dose pode
fazer os sintomas voltarem antes do esperado — por isso 0s
hordrios merecem atencdo especial.
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Perguntas para a Proxima Consulta

Reunir dividas antes da consulta ajuda a aproveitar melhor o
tempo com o profissional de salde. Anote aqui o que quiser
perguntar ou lembrar de contar.

Dica: Leve também o Registro Simples do Dia e a tabela de
Medicamentos — eles ajudam o profissional a entender melhor o
quadro.
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Contatos Importantes

Mantenha todos os contatos essenciais organizados em um sé
lugar. Em momentos de necessidade, ter essas informacdes a
mao traz seguranca e agilidade.

Nome / Funcao Telefone E-mail / Obs.

Médico Neurologista

Fisioterapeuta

Fonoaudidélogo

Farmacia

Familiar Responséavel 1

Familiar Responsavel 2

Cuidador(a)

Emergéncia (SAMU
192 / Bombeiros 193)

Dica: Cole uma c6pia desta lista na geladeira ou em local
visivel. Em emergéncias, qualquer pessoa pode precisar desses
contatos.
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Reflexoes da Semana

Cuidar também envolve cuidar de quem cuida. Use este espaco,
uma vez por semana, para refletir sobre como vocé estd se
sentindo neste processo.

Algo que funcionou bem esta semana:

Algo que foi mais dificil:

Algo que quero lembrar de fazer na préxima semana:

Lembre-se: Suas emocoes também importam. Buscar apoio
para si mesmo faz parte do cuidado.
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Onde Buscar Apoio

Instituicao /
Recurso

Contato e tipo de apoio

Associacdo Brasil
Parkinson (ABP)

parkinson.org.br — Informacao, apoio e
programas multidisciplinares

Associacdes
regionais de
Parkinson

Consultar associacao mais préoxima da sua
cidade ou estado

Ministério da
Saude / Gov.br

gov.br/saude — Informacao oficial de salde

CRAS / Assisténcia
Social

Consultar no municipio — direitos, beneficios e
orientacao social

UBS / Posto de
Salde

Consultar no municipio — porta de entrada do
SuUS

CAPS / rede local de
salide mental

Consultar no municipio — apoio conforme
avaliacao da rede local

Vocé nao estd sozinho(a): buscar ajuda e informacao é um ato
de coragem e de cuidado.
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Anotacoes Livres

Use este espaco livremente, para qualquer anotacdo, divida ou
lembrete que nao se encaixe nas outras paginas do caderno.
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Importante Saber

Este material tem finalidade informativa e de apoio a
organizacao do cuidado. Nao substitui avaliacdo médica,
diagnéstico profissional, tratamento, prescricdao ou
acompanhamento especializado. As informacdes deste caderno
ndao devem ser usadas para concluir causa, diagnéstico ou
tratamento por conta prépria. Decisdes clinicas devem ser
tomadas com profissionais de saide. Em situacdes de urgéncia,
procure atendimento imediato.

O Método MASTEIN propoe um caminho simples de
cuidado:

Observar - Registrar - Comparar
Raciocinar = Perceber - Nomear - Integrar

Este caderno faz parte da colecao "Conduza-te a Ti Mesmo", da
MASTEIN — materiais praticos para observar, registrar e organizar
0 cuidado, sempre em conjunto com o acompanhamento de
profissionais de saude.
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