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Heilabilun

e Alzheimer.....

Parkinson

Heilablodfall

Algengir

oldrunarsjukdomar

Hjarta- og a&0dasjukdomar

og vandamal

e Hjartabilun
e Haekkadur blédprystingur
e St6du blédprystingsfall

Ondunarfaerasjikdémar

e Gefa pust, surefni, maela surefnismettun




Krabbamein

Sykuryki ... typa 2
e Fotsar
Gigt

o Slitgigt
e Lidagigt

Beinpynning
F r h e Beinbrot - hreyfiskerding

Pvagvandamal

e bvagfaerasykingar, pvagleki, pvagleggir, pvagstoma,

Meltingarvandamal

e Hegdatregda
e Stdma

Ofbeldi




Forvarnir

Fylgjast med ahaettupattum sjukdoma

e Halda blodfitu, blédsykri og blédprystingi innan normal marka

Engar reykingar
Haefileg hreyfing

Faeduinntaka sem studlar ad kjorpyngd

e Borda vel af greenmeti, préteini og hollum fitum (omega 3 og 9)
e pegar ad viokomandi vill fa sér saetindi er gott ad gripa i dvexti
e Drekka 1-2 litra af vatni @ dag — meira fyrri hluta dags

e Borda sem minnst af unninni matvoru, einfoldum kolvetnum eins
og sykri

Svefn/hvild

Kynhormonamedferdir




Algeng

hjukrunarvandamal
- greiningar

Verkir

Adstod vido ADL

e Skert geta til ad badast
e Skert geta til ad klaedast
e Skert hreyfigeta

e Skert geta til ad matast

Haegdatregda

Haegdaleki

Naering minni en likamsporf




Ofullnaegjandi 6ndun

Skert athafnaprek
Truflun a pvagutskilnadi
Frh...
hjukrunargreiningar Vefjaskac’ii/sér

Kvioi

Ogledi




Vokvaskortur — haetta a vokvaskorti
Voékvasofnun
Skert minni

Frh... Truflud tjaskipti

hjukrunargreiningar
Gaumstol

Svefntruflun - svefnleysi

Felagsleg einangrun




Algengi pvagleka

Falinn vandi sem flestir vilja ekki
tala um

Allt a0 50% kvenna a
oldrunarstofnunum eiga vio
bvagleka ad strida

Einnig ungar konur




pvagleki




* Er samspil taugakerfis og pvagfzera

* Er skilgreindur sem oviljandi missir a
bvagi

* Veldur likamlegu og/eda andlegu alagi

* Er sjaanlegur og veldur félagslegum og
hreinlaetislegum vanda

* Er ekki sjukddmur heldur jafnvel
afleiding sjukdoma

bvagleki




Felagslegt

vandamal

. Folk einangrar sig heima
. Finnst jafnvel vera pissulykt af sér
. Vill ekki fara a mannamot, er alltaf

blautt

. Getur pvi valdid punglyndi og

andlegum meinum



Bradapvagleki
Areynslupvagleki
Yfirflaedispvagleki
bvag‘Eka Starfraenn pvagleki
Blandadur pvagleki

Tegundir




Bradapvagleki

. Sterk pvaglataporf en kemur litid
. Blodrupjalfun er besta leidin vid bradapvagleka

. Felst i pvi ad halda i sér og lengja timann a milli
salernisferda

. Grindarbotnsaefingar lika gdédar vid pessari tegund.-
klemma i midri bunu og stoppa bununa



Areynslupvagleki

. Dropar vio areynslu

. Grindarbotnsaefingar eru bestar vio pessari
tegund pvagleka

. Ymis bunadur til ad hjalpa til vid ad styrkja
bessa voodva til

. Stundum parf hormonalyfjamedfero



Ytirtlaedispvagleki

. Orsakast einkum af vanstarfsemi pvag
olodrunnar vegna truflana a taugabodum eda
cemur til vegna prenginga i blodruhalsi,

ovagrasinni eda hringvédvunum, til daemis vio
staekkun blédruhalskirtils.

. Daemigerd einkenni eru ad viokomandi a erfitt

me0 a0 losa sig almennilega vid pvag og pvag
drypur stodugt




Ytirtlaedispvagleki

. A ekki reetur ad rekja til vanda i pvagfarunum
heldur kemur til vegna likamlegrar og/eda
vitraennar skerdingar

. Til deemis pegar einstaklingur i hjolastol kemst
ekki hjalparlaust a salerni.



Blandadur pvagleki

. Viokomandi pjaist af fleiri en einni tegund
bvagleka



* Fyrirbyggjandi adgeradir
* grindarbotnsaefingar
* Notkun pvaglekautbunadar
Medferd * Lyfjamedferod
e Skurdadgerod
* Atferlismeodferd




Tegundir atferlismedferdar vid pvagleka

* Grindarbotnsaefingar

* Lifreen endursvorun

* Bl6drupjalfun

* Reglubundnar salernisferdir
* Aminnt pvaglosun



Medferd -atferlismedferd

* Markmid hennar er:
* A0 koma a edlilegu pvaglatamynstri
* Draga ur tioni og magni pvagmagns sem viokomandi
missir
* Minnka kostnad vegna pvotta
* Auka lifsgzedi einstaklingsins



Arangur medferdar

. Hadur pvi hvernig tekst vid framkvaeemd
. bekking heimilismanna, samvinna starfsfolks vid pa
. Ottast ad verda dvinsaelir i augum starfsmanna

. Maelanlegur arangur hja 86% vio reglubundnum
salernisferdum

. Baeting hja 25% bpratt fyrir ad meodferdarazetlun hafi
ekki verid fylgt i 30% tilvikga




Uttekt & dvinningi atferlismedferdar

. Uttekt & avinningi syndi ad algengt var ad starfsfolk
botti petta timafrekasta patt starfsins

. A 8 kist. vakt taeki petta um 20 min aukalega ad sinna
hverjum patttakanda — aminnt pvaglosun

. Aukinn kostnadur vio hana



Hvad hefur ahrif a arangur pvaglats-atferlismedferdar

. Fullnaegjandi monnun hefur mikid ad segja um gze0i

. Sjukralidar voru anaegdir med fyrirkomulagio ad bera
abyrgd a sama ibuahopi til langs tima

. Starfsfélk skynjadi vinnualag mjog olikt eftir heimilum



. Rai mat syndi 65% ibua
bjadust af pvagleka

pvagleki - tioni

. 75% ibua notudu bleijur
(stykki)




Geta allir tekid patt

| svona meodferd?

 parf ad framkvaema
einstaklingshaeft mat adur
en medferd hefst

* barf ad nota hjalpargogn
vio pad eins og
bvaglataskrar

* Umhverfispaettir hafa
ahrif a arangur



Breytt viohort a prem svidum

Viohorf til tima og tilvistar

Viohorf til eigin persénu

Viohorf til samskipta, einveru og efnislegra hluta



1. Vidhort til tima og tilvistar:

- Tilfinning um samhengi, fortid og nutid renna saman, atburdir bernskunnar feerast
naer og upplifanir hennar eru endurskilgreindar.

- Tilfinning um ad vera hluti af staerri heild eda hlekkur i kedju kynslédanna, kedjan
mikilveegari en einstaklingurinn (finna fyrir abyrgd a ad koma pekkingu kynslédanna
afram til peirra sem a eftir koma, t.d. um vinnuadferdir sem eru ad hverfa).

- Lif og daudi ekki andsteedur heldur tveer hlidar a sama fyrirbeeri, - 6tti vid daudann
minnkar eda hverfur.



2. Viohorf til eigin personu
- Eigin persona ekki lengur i forgrunni, éeigingirni
verour oft meira aberand.i.

- Endurmat a eigin verdleikum og félk vidurkennir
oft nyjar hlidar a sjalfu sér.

- Atburdir lifsins falla saman i heildstaeed6a mynd.



3. Viohorf til samskipta, einveru og efnislegra
hluta

* Annar skilningur a hvad sé mikilvaegt i samskiptum vio adra.

* Valid ur samskiptum og hlutverkum, mikilvaeegum
samskiptum gefinn forgangur en 60rum jafnvel sleppt.

* Timi tekinn fra til einveru.

e Kjarkur til ad lata ekki vioteknar venjur stjorna sér og hefta.
* Eignir og veraldlegir hlutir ekki jafnmikilvaegir

* Umburdalyndi og vidsyni oft vaxandi.



Gera meira af pessu i uménnun aldradra:

e Litid @ merki 6ldrunarinnsaeis sem edlilegan patt i dldrunarferli.

* Hvetjio til samraedna um annad en heilsufar.

* Vidurkennid ad morkin milli ndtima og lidins tima geti verid 6ljos.
* Hvetjid einstaklingana til ad reeda upplifud “aevintyri” a lifsleidinni.

 Vidurkennid, ytid undir og takid patt i tali um daudann ef vilja til sliks
verdur vart.

 Redid og leyfid 60rum ad reeda, ef einhver hefur latist.
* Spyrjid ad morgni um drauma frekar en lidan. Re0id draumana.



Gera meira af pessu i uménnun aldradra (2)

* Hvetjid til umraedu um lidinn tima, barnaesku og hvernig lif félks hafi proast.

* Leyfid eldra félki ad rada hvort pad kys einveru umfram patttoku i skipulogdum
atho6fnum.

e R&0did ferli dldrunar og hvad pad innifelur. Kynnid hugmyndir um oldrunarinnsaei
fyrir eldra folki.

* Vinnid endurminningavinnu med eldra foélki. Heegt ad nota mismunandi adferdir
s.s.a0 skrifa lifssogu eda raeda i hop.

* Kynnid og hvetjio til hugleidslu.

 Sjaio fyrir taekifaerum til einveru og leyfid eldra folki ad dvelja i eigin herbergi ef
bess er 0skad.

* Sjaiod til pess ad eldra folk geti matast eitt i sinu herbergi ef pess er 6skad.



Ekki gera petta!




Frh. Ekki gera pettal
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