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Pegar einhver innan fj6Iskyldu greinist med heilabilun leidir pad oft til breytinga &
daglegu lifi. Pad er ekki audvelt ad annast einstakling med heilabilun en ymislegt ma
leera af reynslu annarra sem eru i svipadri stédu og af fagfélki. | pessum baklingi eru
hagnlylfar upplysingar fyrir uménnunaradila hvort sem um er ad reeda adstandendur eda
fagfolk.

Hvad er heilabilun?

Med aldrinum er edlilegt ad breytingar verdi & minni. Margir paettir geta haft ahrif 4
minni svo sem élag, depurd, kvidi og truflun 4 einbeitingu. Minnistruflanir ganga oft
yfir en peer geta lika verid merki um byrjandi sjikdoém. Heilabilun (dementia) verdur
vegna breytinga i heila sem valda skerdingu @ hugsun og vitreenni getu. Pess vegna
barf einstaklingur med heilabilun ad meira eda minna leyti ad reida sig @ adra. Orsakir
heilabilunar geta verid margar svo sem ymsir sjukdomar, heiladféll og slys. punglyndi,
einkum hja eldra félki getur lyst sér med svipudum einkennum.

i um 70% tilfella orsakast heilabilun af hrérnunarsjikdémi i heila eins og til daemis:
Alzheimers  sjukdomi, Lewy sjukdémi, framheilabilun eda 6drum  sjaldgaefari
hrérnunarsjukddémi. Einnig geta adasjikdomar valdid heilabilun.

Einkenni hrornunarsjukddma dgerast eftir pvi sem & lidur. Misjafnt er hversu hratt og
einstaklingsbundid er hvada einkenni koma fram. Sjukddmarnir eru dleknandi en
medferd midar ad pvi ad draga Ur einkennum og haegja & sjukdomsferlinu.

Alzheimers sjiukdomur

Alzheimers sjukdomur er dgengur og oleknandi sjukddmur i heila sem veldur
dauda taugafruma og par med rymun i heila. Hann er algengastur hinna svokdlludu
taugahrornunarsjukdéma og einnig algengastur peirra sjikdéma sem valda heilabilun.

Fyrstu einkenni SJukdomsms eru oftast breytingar & minni. Pessar breytingar hafa fyrst
um sinn adallega ahrif & skammtimaminni en sidar einnig 4 langtimaminni. Préun
sjukddmseinkenna fer oft heegt af stad og sjukdomsferlid getur verid langt. Daemigert
er ad nofn gleymist, erfitt sé ad finna ord, ratvisi versni og hafni til ad sjd um sig i
daglegu lifi minnki smam saman. Hja sumum veldur sjukdémurinn umtalsverdri fotlun
eftir bvi sem & lidur en hja 68rum ekki. Ef einkenni byrja fyrir 65 dra aldur kallast pad
snemmkominn sjukdomur eda reskiglop, en ef bau byrja sidar er talad um sidkominn
sjukdom eda elliglép.

Orsok sjukddmsins er ekki pekkt med vissu og afar sjaldgaeft er ad hann sé attgengur.
Veitt er einkennamedferd sem felst i lyfjagjof, pjélfun og ymiss konar studningi og radgjof.
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Snemmkominn Alzheimers sjukdémur

Pessi gerd sjukdoémsins byrjar oftast milli fimmtugs og sjétugs. Einkennin eru margs
konar. Minnistap er adeins eitt peirra og algengt ad pad sé mest dberandi. Oft verdur
annarra einkenna fyrst vart eins og preytu, framtaksleysis og erfidleika vid ad leysa
adur audleyst verkefni. Framvinda sjukdomsins getur verid hagfara en algengara er ad
einkennin feerist i voxt og leidi smam saman til umtalsverdrar fotlunar svo sem breytingar
a mélnotkun, malskilningi og getu til ad framkvaema daglegar athafnir.

Sidkominn Alzheimers sjikdomur

Pessi gerd sjukdomsins byrjar oftast eftir sjotugt og i mérgum tilfellum ekki fyrr en &
niredisaldri. Hofudeinkennid er yfirleitt minnistap, fyrst og fremst & nylidna atburdi.
Pad er einstaklingsbundid hversu hratt sjukdémurinn dgerist. Hjd morgum er hann
haegfara og i sumum tilfellum jafnvel pannig ad einkenni haldast veeg alla tid. Hann
getur po dgerst hratt, sérstaklega ef einnig eru til stadar adrir sjikdomar sem hafa ahrif
a heilastarfsemi.

Helstu einkenni Alzheimer’s sjiikdoms

Minnisskerding, sem oft byrjar & skerdingu & skammtimaminni
*  Framtaks- og frumkvaedisleysi

«  Maélstol (erfitt med ad tjd sig med ordum) og breyting & malskilningi
* Verkstol (erfitt med ad framkvaema einfaldar athafnir)
 Domgreindarskerding og skortur & innsei

*  Skert ratvisi

«  Odttun i tima og rami

* Erfidleikar vid skipulag

*  Personuleikabreytingar

*  Breyting & personulegu hreinlati

*  Kvidi og depurd/punglyndi

* Ranghugmyndir og ofskynjanir

Lewy sjikdomur

Lewy sjukddmur er yfirleitt haegversnandi heilabilunarsjukdémur og orsék hans er
dpekkt. Helsti dhaettupdtturinn er haekkandi aldur og flestir greinast & aldrinum 50 til 85
ara. Einstaklingar med Lewy heilabilun eru liklegri til ad hafa Parkinson einkenni heldur
en peir sem hafa Alzheimers sjukdém. Einstaklingar med Lewy heilabilun syna einnig
einkenni sem fylgja Alzheimers sjukdomi svo sem minnistap, skerta domgreind, 6attun,
ranghugmyndir, ahugaleysi og depurd eda punglyndi.
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Pad sem einkennir einstaklinga med Lewy sjukddm er ad einkennin sveiflast mikid
yfir daginn og geta verid breytileg 4 milli fdrra minttna. Einnig eru drvekni og dttun
mismikil frd einum tima til annars. Geta til ad hafa yfirsyn, skipuleggja og hafa hluti i
ro0 og reglu skerdist einnig. Ofskynjanir og synir eru daem|ger6 einkenni sjikdomsins.
Alvarleg svefnvandamal geta komid upp eins og ad ganga i svefni og vera med snarpar
dsjélfradar hreyfingar. bess eru demi ad folk med Lewy sjikdom hafi oviljandi slegid
rekkjunaut sinn i svefni eda dottid fram Ur rdminu. Sjukdémurinn er 6leknandi en oft er
haegt ad halda einkennum nidri med lyflamedferd.

Framheilabilun (frontotemporal dementia)

Framheilabilun stafar af ryrnun @ ennisblédum heilans eda framheila. Hann er talinn
vera fjorda algengasta orsok heilabilunar. Breytingar verda & persénuleika med
hegéunarbreytingum, skertri ddmgreind, malstoli (aphasia), gedreenum einkennum
og litlu innsaei 1 sjukdomsastand. Borid getur 4 homluleysi og hafileikinn til ad skynja
umhverfid minnkar. Einnig er algengt ad ahugi & personulegu hreinlati minnki. Aukinn
pirringur og hvatvisi verdur dberandi og atferli 6yfirvegad. Onnur einkenni eru kaeruleysi,
homluleysi i mat og drykk, tilfinningaleg flatneskja og breytt sidgaedisvitund. Minnid
getur haldist nokkud gott langt inn i sjukddmsferlid. Sjukdémurinn sést baedi hjd eldri og
yngri einstaklingum.

Sjukdémurinn er dleeknandi og bad eru ekki til lyf sem stodva sjukdomsferlid. Atferlis-
breytingar og gedran einkenni eru fyrst og fremst medhondlud med inngripum i
umhverfispaetti og busetu auk studnings og radgjafar til adstandenda. Sjd nanar i kafla
um breytingu 4 hegdun.

Adasjukdomar i heila

/dasjukdomar eru naest algengasta orsok heilabilunar. Adavitglop geta annars vegar
orsakast af adakolkun sem getur valdid blédtoppum og stiflum i heilaeedum og hins
vegar af blaedingum Ur heilaedum. Ekki er haegt ad laekna adakolkun en forvarnir eru
mikilvaegar, svo sem reykleysi, medferd vid haum blodprystingi, héu kélesterdli, sykursyki
auk blédpynningar. Um 20% sjuklinga med heilabilun teljast vera med adavitglop. Oft
er um blandada sjukddmsmynd ad reeda par sem baedi Alzheimer's sjukdomur og
adavitglop eru til stadar. Einkenni sjukddmsins fara eftir pvi hvada hlutar heilans hafa
skadast. Pau geta medal annars verid minnisskerding, sleem ferni til daglegra athafna,
jafnvaegistruflanir og dettni, breidspora géngulag og pvagleki. Margir peirra sem eru
med &davitglop pjést einnig af bunglyndi.

Adrir sjukdomar i heila

Adrir sjukddmar i heila geta verid blodrur i heila, vatnshofud, axli baedi godkynja og
illkynja, heilahimnu- eda heilabolga, sjaldgafir efnaskiptasjikdémar og heilaskadar til
daemis eftir slys og hofuddverka. Heilabilun hja um 100 sjuklinga orsakast af pessum
sjukddmum.
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Ahrif sjikdomsgreiningar a fjolskyldu
Vid greiningu & heilabilun vakna margar spurningar: Hvernig prdast sjukdémurinn?
Hversu hratt? Er eitthvad haegt ad gera? Hvad get ég sem adstandandi gert?

Heilabilun & pad sameiginlegt med 6drum langvinnum sjikdémum ad mikilvaegt er ad
badi sa sem veikst hefur og adstandendur hans fai godar upplysingar um sjukdéminn
og hvernig er ad lifa med honum. Pad er sart ad fa fréttir um alvarleg veikindi. pekking
a sjukdémnum og godar radleggingar geta b6 audveldad folki ad atta sig & peirri stodu
sem upp er komin og par med aukid moguleika d@ ad vidhalda lifsgeedum og gera
aetlun fyrir framtidina. Ef horft er eingdngu @ bann missi sem sjukdémurinn veldur geta
tilfinningar eins og hjalparleysi, vonleysi, sorg og reidi tekid voldin.

Pekking a sjikdomnum getur audveldad adstandendum:

«Ad skilja betur pann sem er med heilabilun

« Ad fd yfirsyn yfir hvad haegt er ad gera

« Ad skilja pérfina fyrir faglega hjalp

A0 takast & vid nytt hlutverk sem adstandandi
A0 draga Ur dlagi og streitu

+ Ad eiga god samskipti innan fj6Iskyldu

Vidbrogd vid alvarlegum veikindum

Maki, born, vinir og samstarfsmenn bregdast & mismunandi hatt vid sjukdoémsgreining-
unni. Algengustu vidbrogd vid alvarlegum veikindum eru sorg og éfall. Timabundin
einkenni eins og til demis reidi, kvidi, sektarkennd, &hyggjur og vanméttartilfinning eru
algeng.

Sem adstandandi er gott er a0 geta reett pessar tilfinningar vid fjdlskyldu, vini eda
fagfolk. Morgum reynist erfitt ad segja fjolskyldu og vinum fré greiningu sjikdémsins.
Hugsanir um hvernig adrir munu bregdast vid og hvort viomét folks breytist geta sott a.
Mikilveegt er ad geta raett pessa nyju stodu. Mismunandi er hvernig folk kys ad upplysa
um sjukddminn. Sumir vilja segja fra honum augliti til auglitis & medan adrir kjdsa ad
skrifa til fjolskyldu og vina. Oft gefst vel ad fj6lskyldan hittist til ad greina fra sjukddmnum
og raeda um hvernig fjélskyldan getur saman tekist & vid pad sem fram undan er. Oft
kemur i ljés ad marga hefur grunad um tima ad eitthvad veeri ad og pad getur verid léttir
ad f& skyringar. Ef tilfinningin er ad ndnasta fj6Iskylda eda vinir afneiti pvi ad nokkud sé
ad og geri litid Ur alvarleika malsins, er radlegt ad fa adstod fagfdlks vid ad freeda um
sjukddminn.
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ihuga parf hvenzr timabzrt er ad:
*  Segja fjolskyldu og vinum fr sjukdémnum
*  Segja fiolskyldu og vinum hvernig peir geti hjélpad til
*  Hvetja fjdlskyldu og vini til ad freedast um sjikdéminn
« Leita adstodar fagfolks vid ad veita upplysingar um sjikdominn

Framtidin

Algengt er ad upp komi kvidi fyrir framtidinni. A fenginni greiningu er rédlegt ad ihuga
naestu skref. Pad getur reynst erfitt ad taka dkvardanir um framtidina & byrjunarstigum
sjukdomsins. Pad getur b6 fordad ymsum vanda ad gera bad & medan sa sem veikst
hefur er enn feer um ad taka patt i dkvordunum.

Malefni sem getur purft ad raeda:

« Oskir vardandi busetu, témstundir og ymsar adrar parfir

* Errddlegt ad aka bil?

« barf ad huga ad réttindum & vinnumarkadi?

* Hver 4 ad vera helsti tengilidur vid heilbrigdisstarfsmenn og adra?
bjonustuadila?

*  Ef ndnasti studningsadili veikist, hver & pa ad taka vid hans hlutverki?

+ Umsjon med fjarmalum, svo sem greidslupjonustu hjd bankanum,
umbod til fj6lskyldumedlims eda fjdrhaldsmanns. Huga ad pvi hvort
borf er a ad gera erfdaskrd, sérstaklega ef logerfingjar eru engir eda
fjlskyldumynstur er flokid

« Oskir um medferd vid lifslok. Mikilvaegt er ad raeda pessi mél 4 medan

einstaklingurinn sjalfur er feer um ad tj& oskir sinar
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Daglegt lif med heilabilun

Hlutverk adstandenda

Adstandendur eru i flestum tilfellum nénasta fjolskylda svo sem maki eda bérn, en
peir geta lika verid systkini, fjarskyldari ttingjar eda vinir. Oft er nanasti adstandandi
jafnframt s& sem mesta adstod veitir. Pegar einstaklingur grelnlst med heilabilun, standa
adstandendur hans frammi fyrir nyju og krefjandi hlutverki i daglegu lifi Akjosanlegt
er ad reyna ad halda i fyrri venjur eins lengi og mogulegt er. begar faerni til daglegra
athafna fer ad hraka parf ad auka studning og finna nyjar leidir til ad meeta porfum
einstaklingsins og vidhalda lifsgeedum. Adstandendur purfa ad laga sig ad breyttum
hlutverkum i samskiptum og samveru. Pad reynir & aukinn sveigjanleika par sem oft parf
ad breyta daetlunum og taka tillit til adsteedna pvi lidan og geta einstaklingsins getur verid
breytileg fra einum tima til annars.

Breyting & hegdun stafar af sjukdomnum og henni verdur pvi ekki audveldlega stjornad.
Borid getur & prahyggju eda dfyrirsjdanlegri hegdun sem getur reynt & polinmaedina og
vakid upp 6paegilegar tilfinningar. Pegar bad gerist getur verid hjalplegt ad tala vid adra
sem eru i somu sporum, ttingja, vini eda fagfolk.

Adstandendur sem bua langt i burtu hafa oft dhyggjur og jafnvel sektarkennd yfir pvi
ad vera ekki a stadnum a0 hjalpa til. Fyrir pa geta samskipti um sima verid mikilvaeg
til ad fylgjast med lidan en einnig geta peir veitt ymsa adstod. Daemi um slika adstod
er ad fylgjast med fjarmélum, hafa samband vid heilbrigdisstarfsmenn, leita adstodar
négranna t.d. med pvi ad f& pd til a0 geyma varalykla. Hafa ber i huga ad allt etta verdur
ad gerast med sampykki einstaklingsins sjalfs. A fyri stigum heilabilunar geta flestir
notad sima. Siminn er mikilvaegt samskiptateeki til ad rjufa einangrun 0g tryggja betur
oryggi til demis fyrlr bann sem byr einn. Gott er ad hnng]a a fyrirfram dkvednum tima
og byrja samtalid & pvi ad segja hver hringir og ganga ur skugga um ad méttakandinn
hafi skilid pad.

Minni

Langtimaminni hrakar ad jafnadi seinna en skammtimaminni. Vid sjukdémsgreiningu
er langtimaminni yfirleitt gott og pa getur verid g6d hugmynd ad safna saman
upplysingum um lifssogu. Ad skrd og reeda um lifssogu er adferd sem hefur reynst auka
vellidan og lifsgaedi aldradra. Lifssagan styrkir minningar ur lifinu og vardveitir pannig
sjlfsvitund. Einnig tryggir hun ad upplysingar um lif og fyrri storf vardveitist og getur
bannig ordid kveikja ad samtolum og godum samskiptum. Ad rifja upp gamla tima getur
ordid uppspretta mikillar anaegju i fj6lskyldunni. Auk pess er gaman ad finna baedi eldri
og nyrri myndir, sendibréf, profskirteini og jafnvel handavinnu og bua til moppu med
myndum og texta.
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Nokkur rad:

« Skapa fasta ramma og venjur, pad audveldar ad muna hvad & ad gerast
yfir daginn

+ Hafa hluti & sama stad svo hagt sé ad ganga ad beim visum

 Merkja hirslur i eldhsi, fataskdpum, & badinu o.s.frv.

 Adstoda vid ad nota dagbdk og skrifa i hana pad sem stendur til ad gera
og annad sem parf ad muna

+  Utbda lista med simandmerum

« Ymis hjalpartaki eru gagnleg eins og ljosmyndir til ad muna atburdi og
personur. Lifssdgumappa getur nyst vel i bessu sambandi

Hreyfing

Synt hefur verid fram & ad hreyfing er mikilvaeg forvorn gegn heilabilun og mjog éridandi
ad vidhalda hreyfigetu eins lengi og mogulegt er. Ef hreyfing hefur verid stundud
reglulega er um ad gera ad halda pvi &fram. Pad getur hins vegar verid naudsynlegt ad
adlaga hreyfinguna ad breyttum adstaedum til deemis ef um er ad reeda hopiprott med
floknum reglum. Hafi hreyfing ekki verid stundud markvisst 4dur er tilvalid ad byrja med
gonguferdum eda sundi ef dstand leyfir.

Virkni og vellidan

Mikilvaegt er ad jafnvaegi sé milli virkni og hvildar. Geeta parf ad pvi ad vinna gegn
einangrun en jafnframt ad varast ad gera o6raunhafar krofur. Vidfangsefnin purfa
ad vera 6rvandi og veita dnegju. Ad hafa ékvedin verkefni gefur lifinu gildi og styrkir
sjdlfsmyndina. Val & vidfangsefni vid hafi begar feerni fer versnandi getur verid flokid.
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Nokkur rad:

« Utvega verkefni vid hafi til deemis handavinnu, ad brjota saman pvott
eda annad sem geta leyfir

« Finna at hvad vekur dnaegju. Pad geta verid gomul dhugamal eda ny til
daemis gardyrkja, gonguferdir eda tonlist. Eitthvad sem vakti dnaegju ddur
getur verid ordid of erfitt og skapad vanmattarkennd

*  Finna verkefni sem gott er ad gera saman og badir adilar hafa énaegju af

* Hreyfing er god og getur dregid tr stefnulausu rafi. Gonguferd Ut i bud
sameinar pad ad hafa tilgang og vera holl hreyfing

« Fletta blédum, puUsla, leggja kapal eda spila & spil dsamt pvi ad lesa getur
verid god deegradvol

* Hrosa fyrir unnin verk og fordast ad gagnryna mistok

*  Pegar akstursfeerni hrakar parf ad gera radstafanir og undirbtia ad leggja
bilnum endanlega

Naring og bordhald

Holl og god nering er naudsynleg pegar tekist er & vid langvinnan sjukdom.
Neringarvandamal eru algeng hja folki med heilabilun en orsakirnar eru margvislegar.
Ma bar nefna breytingu 4 bragdskyni, minnkada matarlyst, minnisleysi og skert
frumkvaedi pegar kemur ad pvi ad fa sér ad borda. Hja sumum leidir verkstol til bess
ad peir heetta ad nota hnifapor og vita jafnvel ekki til hvers pau eru. Ad borda er
félagsleg athofn og best er njota matarins vid bord med ddrum. Fylgjast parf vel med
naringarastandi og einkennum um vannaringu og ofbornun pvi pad eykur hattu 4
rugldstandi. Ef naeringarastandi er abotavant parf ad finna orsakavalda og bregdast vid
med hjélp heilbrigdisstarfsmanna.
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Nokkur rad:

Geeta pess ad maturinn sé hvorki of heitur né of kaldur pvi hitaskynjunin
getur verid breytt

Ef erfidleikar eru vid ad matast getur reynst vel ad nota stamar
diskamottur, plastduk, djupa diska og fordast leirtau med mynstri

Ef erfitt er ad nota hnifapér ma nota skeid i stad gaffals og velja mat sem
hagt er ad borda én &halda, til deemis smurt braud

Ef matarlystin er litil er betra ad bjoda fleiri litlar maltidir, setja litid 4
diskinn i einu og geeta pess ad Utlit matarins sé lystaukandi

Personulegt hreinleti og klednadur

Med vaxandi heilabilun hrakar getu til ad sjd um personulegt hreinleti og klaednad.
Pad getur stafad af skertri likamlegri faerni og einnig minnkadri vitreenni getu. Skilningur
minnkar & pvi i hvada rod eigi ad fara i ftin, hvernig bau eiga ad sntia eda hvada fot eru
vid hafi. Pess vegna getur studningur, hvatning og adstod verid naudsynleg. Flestir vilja
halda fyrri venjum i hreinleti og klaedaburdi.

Nokkur rad:

Hvetja einstaklinginn til ad gera eins mikid sjalfur og hann er faer um

Ef badi er hafnad er haegt ad bjoda adstod vid pvott i dfongum eda bida
betri tima og reyna pd aftur

Eftir bvi sem porf fyrir adstod eykst er best ad velja f6t sem paegilegt er ad
kleda sig i og audvelt er ad halda hreinum

Audveldara er ad klaeda sig i skd med riflasi en reimum og geeta parf pess
ad skor séu paegilegir, stodugir og med gédum gummisola

Merkja fataskffur og hillur med nafni fatnadar eda teikningu

Rada fotunum i peirri r6d sem & ad kleedast peim eda rétta eina flik i einu
Pegar & lidur eru likur & pvagleka og pd parf ad nota hjdlpartaeki eins og
bleiur, bindi, naerbuxur, sérstok |6k og fleira. Hafa parf samband vid laeekni
eda hjukrunarfreeding ef svo ber undir par sem hagt er ad fa bleiur og
onnur hjdlpartaeki & vegum Sjuikratrygginga slands
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Tomstundir og ferdalog

Heilabilun kemur ekki i veg fyrir ad haegt sé ad gera eitthvad dnaegjulegt. Hafi folk verid
vant ad ferdast innanlands eda erlendis er yfirleitt haegt ad halda pvi dfram 4 fyrri stigum
sjukddmsins. Meelt er med pvi ad folk haldi dfram ad gera allt sem bad gerdi ddur sér til
anagju, en ad teknu tilliti til sjikdomsins. begar a lidur getur purft ad breyta ferdahdttum
og einnig tomstundaidju.

Frumkvaedi, skipulagning og lausn verkefna

Med aukinni heilabilun ma buast vid ad frumkvaedi minnki og hafni til ad skipuleggja
versni. Rétt er ad hafa i huga ad pratt fyrir ad frumkveedi til athafna minnki er geta til
ad taka pétt i peim oft mun lengur til stadar. Pad eykur dlag & adstandanda ad purfa
alltaf eda oftast ad eiga frumkvaedi. Hann parf einnig ad taka dkvardanir sem adur voru
sameiginlegar og bera dbyrgdina einn. Vid paer adstaedur er studningur fjdlskyldu eda
vina mikilvaegur.

Nokkur rad:

« Fé einstaklinginn med i pad sem hann hefur getu til
*Huvetja hann til ad gera pad sem hann mogulega raedur vio
* Horfa & jakveedu hlidarnar og hrosa pegar vel gengur

*  Verid roleg og veitid 6ryggiskennd

* Notid kimni ef vid &, han dregur tr spennu og léttir lund

Urvinnsla og tilkun skynhrifa

Stundum verda breytingar & mottoku og tulkun skynjunar. bad kemur yfirleitt fram seint
i sjukdomsferlinu. betta stafar ekki af pvi ad eitthvad sé ad skynfeerunum sjalfum, heldur
er pad Urvinnslan i heilanum sem er ekki i lagi. P6 parf ad huga ad pvi ad gleraugu og
heyrnartaeki séu i lagi. Imyndanir og rangtulkanir a pvi sem fyrir augu ber geta magnast
ef lysingin er ekki god. Speglar geta skapad 66ryggi pvi spegllmyndln getur virkad okunn
og vakid upp 6tta vid 6bodinn gest. Einnig geta myndir, sjonvarp og ttvarp tulkast sem
lifandi verur. Radlagt er ad leita rada fagfolks ef slik einkenni gera vart vid sig.
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Svefn

Truflun & naetursvefni er nokkud algeng. | sumum tilvikum er sélarhringnum sndid vio
og er bad kallad daegurvilla. Slikt er mikid lag fyrir adstandendur. Edlilegt er ad uthald
minnki smam saman og ad porf fyrir hvild yfir daginn aukist.

Helstu orsakir svefnvandamala

 Of mikill svefn & daginn
 Depurd, kvidi og dhyggjur

* Aukaverkanir lyfja og nattiruefna
+ Koffinneysla seinni part dags

Nokkur rad:
«Vera virkur og hafa eitthvad fyrir stafni a daginn
«  Gonguturar og hreyfing yfir daginn
* Leggja sig ekki lengur en 30 mindtur & dag og ekki seinna en k. 14
Kveikja ljos yfir daginn ef parf og hafa myrkur & néttunni pegar sofid er
+ Hafa hfilega svalt i svefnherbergi
* Hafa reglu & svefni p.e. vakna og fara ad sofa & svipudum tima
« Hafa r¢ yfir og minnka hreyfingu rétt fyrir svefn
«  Fordast koffeindrykki eftir kl 14

Lyfjanotkun

Margir sem greinast med heilabilun eru pegar @ ymiss konar lyflamedferd og flestir
f& fleiri lyf samfara greiningunni. Mikilvaegt er ad lyfin séu tekin rétt og 4 réttum tima.

Radlagt er ad fa lyfin skommtud fra apdteki og geyma pau i laestum lyfjaskap.

Attun og ratvisi

Algengt er ad eiga erfitt med ad rata, jafnvel 4 kunnuglegum st6dum og getur pad valdid
vandamalum og leitt til einangrunar inni & heimilinu.

Nokkur rad:
/Eskilegt er ad vera sem mest i kunnuglegu umhverfi
« Bera a sér nafnspjald med upplysingum um nafn, heimilisfang og
adstandanda sem hagt er ad hafa samband vid
* Kynna sér moguleika & aksturspjénustu hja sveitarfélaginu
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Breyting a hegdun

Breytingar & framkomu og atferli er oftast vegna sjikdomsins. ihuga parf hverju er haegt
a0 breyta i umhverfi og i samskiptum til ad bregdast vid pessu. Hafa ber i huga ad
einkennin eru einstaklingsbundin, sem og adstaedur.

Nokkur rad:

* Reyna ad étta sig & hvad veldur breyttu atferli

*  Seetta sig vid ad ekki er alltaf haegt ad nd peim lausnum sem madur helst vildi

* Reyna ad halda r¢ sinni. Flk med heilabilun getur verid naemt fyrir i ef
adrir eru stressadir eda pirradir og brugdist vid med breyttu atferli

« Hafa i huga ad einstaklingurinn er sa sami en birtingarmynd sjikdomsins
getur komid fram i breyttum vidbrégdum og atferli svo jafnvel er talad
um persénuleikabreytingar

* Fafaglega radgjof

Ef skyndileg og mikil breyting verdur & hegdun, sem lysir sér sem 6rad eda bradarugl, er
radlegt ad hafa samband vid heilbrigdisstarfsmenn. Orsakir bess geta verid ymsar eins
og syking, vokvaskortur, verkir, rong inntaka eda aukaverkanir lyfja. Med réttri medferd
gengur slikt &stand yfirleitt yfir @ nokkrum dégum eda vikum.

Kynlif

Pad er ekki dsteda til ad haetta ad lifa kynlifi. Sjukdoémurinn getur haft &hrif & 16ngun
til kynlifs, aukid hana eda minnkad. Erfitt getur reynst fyrir makann ad samraema kynlif
bessu nyja umonnunarhlutverki og einnig geta breytingar i framkomu og hegdun haft
neikvaed ahrif. Um betta gildir sama og kynlif hjéna almennt p.e. folk parf ad geta reett
mélin opid og enginn & ad finna sig neyddan til athafna sem honum/henni eru ekki
gedfelldar.

i einstaka tilfellum verdur vart vid videigandi kynferdislega hegdun en skadi & framheila
veldur pvi ad edlilegar homlur virka ekki lengur. betta er mjég erfitt fyrir adstandendur.
Pad er mikilvegt ad skyra fyrir vinum og @ttingjum asteedu hegdunar og jafnvel leita
rada fagfolks.
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Breytt tjaskipti og samskipti

Eitt af einkennum heilabilunar er breyting & hafni til munnlegrar tjaningar. Oft verdur
vart vid svokallad nefnimalstol, bad ad muna ekki nofn & algengum hlutum. Ordafordinn
verdur fateeklegri og einfaldari og stundum fara adstandendur ad tala fyrir einstaklinginn.
Algeng vidbrogd okunnugra eru bd ad snidganga hann i samskiptum. Med timanum
getur ordid erfidara ad tj& hugsanir og tilfinningar. Adstandendur purfa pd ad finna nyjar
leidir i tjaskiptum.

Nokkur rad:

* Tryggja athygli bvi einbeiting er oft skert

* Hlusta vel og gefa sér godan tima fyrir samtalio

« Tala hegt og greinilega og gefa tima fyrir svar

* Leidrétta sem minnst

+ Halda augnsambandi

* Nota einfold hugtok og ekki of miklar upplysingar i einu

« Fordast likingaméal eda tal med oeiginlegri merkingu nema 6ruggt sé ad
einstaklingurinn radi vid pad

*  Gefa visbendingar ef vidkomandi missir prédinn i samtali

«Draga ur truflunum eins og fré Utvarpi, sjdnvarpi og 6drum hévada i
umhverfinu

* Halda tjaskiptum é&fram pott ekki faist svar

*  Ef skammtimaminnid er [élegt bydir ekki ad braspyrja, pad veldur
mogulega kvida og vanlidan
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Heimilid
A heimilinu er best ad breyta sem minnstu. P parf ad huga ad atridum sem geta verid
slysagildrur.

Nokkur rad:

Fordast 6parfa breytingar

Heimilid parf ad vera 6ruggur og paegilegur stadur. Rafmagnssndirur,
hvéss horn, lausar mottur og 6stodug htisgogn geta verid varasém
Lysing parf ad vera god og gott er ad lata naeturljos loga & badherbergi
og gangi til ad betra sé ad rata

Fordist gljafaegd yfirbord eins og stitbdnud eda lokkud golf, mikid
mynstur i golfi, eda 6jofn stigaprep. Petta getur truflad gongulag og
valdid byltum

Ef troppur valda erfidleikum er haegt ad lima stama 6ryggisborda eda
limband i dberandi litum & hvert prep til a0 afmarka pau

Geyma hreingerningarefni, eiturefni, oddhvassa hluti, verkfeeri og lyf utan
seilingar

Setja upp reykskynjara i 6ll herbergi ibtidarinnar og farid yfir brunavarnir.
Sérstaklega parf ad geeta vartdar hja reykingafolki og best er ad reykt

sé & dkvednum stad par sem er litil eldhatta. Haegt er ad breida
eldvarnarteppi i kjdltuna til ad varna brunablettum

Hafa laesinguna & badherberginu pannig ad hagt sé ad opna utan frd eda
flarlegid lasinn

Hafa hitastilli & blondunartaekjum svo vatnid verdi ekki skadlega heitt
Haegt er ad fa eldavélavara sem slekkur & eldavélinni eftir akvedinn tima
Geyma personulega hluti eins og varalykla, vegabréf og dnnur mikilvaeg
gbgn a 6ruggum stad

Gagnlegt getur verid ad fa idjupjélfa i heimilisathugun til ad meta hvada
hjalpartaeki geetu audveldad lifid t.d. handfong og fleira
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Studningur vid adstandendur

Adstandendur greina oft fré pvi ad peir finni fyrir miklu dlagi i umonnunarhlutverki sinu.
Pad getur verid krefjandi ad annast einstakling sem glimir vid heilabilun, sérstaklega & seinni
stigum sjukdomsins. Of mikid dlag eykur likur & heilsufarsvanda baedi hja adstandendum
og hinum heilabilada. Til ad geta sinnt hlutverki sinu purfa peir sem veita umoénnun ad
geeta pess ad fa sjélfir hvild. Rédlegt er ad bidja um adstod og studning fré fjlskyldu, vinum
og 6drum umaonnunaradilum sem eru ad ganga f gegnum svipada lifsreynslu. Flestir purfa
fyrr eda sidar utanadkomandi adstod fré fagfolki og 6rum. Dagpjélfun og hvildarinnlagnir
eru mikilvaegar pegar 4 lidur og hjdlpa mérgum ad buia lengur heima. Slikt er haegt ad saekja
um med adstod heimilislaeknis eda annarra fagadila. Urreedi eins og heimsdknarvinur fré
Rauda krossinum eda innlit fré félagspjonustu sveitarfélaga geta lika verid hjlpleg. Adstod
frd vinum og kunningjum er 6metanleg og getur hun falist i heimsdknum, félagsskap,
daegradvol, biltirum, upplestri eda 6dru sem getur létt lund. Mérgum fjdlskyldum hefur
bott gagnlegt ad skipuleggja ad hver og einn hafi sinn heimsoknardag, kvedin verkefni
eda dag sem hann hringir. A3 lokum er mikilveegt ad tryggja ad enginn geti misnotad
einstaklinginn vegna dstands hans.

Gera ma rad fyrir tilfinningasveiflum og ad dagarnir verdi mis godir eda slemir.
Adstandendur purfa ad muna ad st umdnnun sem peir veita er afar mikilveeg og ad peir
hafa dsteedu til ad vera stoltir af framlagi sinu.

Nokkur rad:

* Betra er ad rada tilfinningar sem vakna eins og reidi og sorg vid adra en
ad byrgja paer inni

« Fordast ber ad taka reidi eda dsakanir personulega, hegdunin er ekki
sjalfrad par sem huin stafar af sjikdomnum

Fritimi

Erfitt getur reynst ad finna tima fyrir sjdlfan sig en til ad geta annast adra parf ad vernda
eigin heilsu. Zskilegt er fyrir adstandendur ad halda i eigin venjur og reyna ad hafa tima
fyrir sjalfa sig daglega. Mikilvaegt er ad hlda ad dhugamalum og samvistum vid annad
folk. Hreyfing er god fyrir almenna heilsu og vellidan og einnig parf ad tryggja naegan
svefn og hvild. Gott er ad finna eigin leidir til slokunar.

Nokkur rad:
+ Ra&da um sjukdominn og Utskyra hann fyrir fijdlskyldu og vinum svo peir
haldi sig ekki til hlés af 6tta vid ad spyrja. Leggja til nyjar adferdir fyrir
fjélskyldu og vini il samveru og samskipta
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« Skipuleggja dnagjustundir fyrir sjélfan sig svo sem leikhtsferdir, Utivist,
heimsdknir eda annad begar adrir geta leyst af eins og attingjar, vinir eda
heimapjénusta

Mikilvaegt er ad bekkja sin mork og leita rada og adstodar hjd peim sem
hafa pekkingu & sjukdémnum

*  Nyta studning og freedslu sem er i bodi. Ef umonnunin er ordin erfid
likamlega er naudsynlegt ad fa adstod, fra heimahjkrun, heimapjonustu
eda 6drum

« Ef &lagid er ordid mikid og preyta, dapurleiki eda 6nnur dlagseinkenni
herja & er naudsynlegt ad leita til laeknis

+  Med timanum mun pérf fyrir umodnnun aukast. Pad er gagnlegt ad vera
upplystur um paer breytingar sem verda i sjukddémsferlinu, pannig ad paer
komi ekki & dvart

+ Med versnandi einkennum sjikddmsins eykst uménnunarbyrdin og ad
bvi kemur ad raeeda purfi hvad tekur vid. Pad er yfirleitt erfid dkvordun en
oft dumflyjanleg. Getur einstaklingurinn buid fram heima med aukinni
bjénustu eda parf ad huga ad flutningi & hjukrunarheimili? A pessum
timamatum geta erfidar tilfinningar komid fram eins og sektarkennd, sorg
og jafnvel reidi. bessar tilfinningar er mikilvaegt ad raeda opinskatt vid
attingja, vini og adra studningsadila

+ Vid flutning & hjukrunarheimili verdur mikil breyting a lifinu og getur tekid
nokkurn tima ad adlagast pvi.

Fjarmal og logfraedileg mal

Einstaklingur med heilabilun getur ordid ofeer um ad taka akvardanir um fjdrmal.
Mikilvaegt er ad reeda pessi mal @ medan hann getur latio vilja sinn og dskir i ljos. Pad
er oftast |éttir fyrir adstandendur ad geta tekid dkvardanir t.d. um fidrmal, uménnun
og medferd samkvaemt oskum einstaklingsins sjélfs. Radlagt er ad reyna ad einfalda
flarmalin pannig ad hann geti sem lengst verid sjélfsteedur og séd um sin mal, dkveda
hvern hann vill fa til ad adstoda sig og Utblia umbod. Haegt er ad gera eitt umbod
sem ner til allra personulegra skuldbindinga eda hafa eitt vegna fjdrméla og annad
sem neer yfir adrar skuldbindingar. Haegt er ad semja vid bankann um greidslupjonustu.
Ekkert opinbert eftirlit er med notkun umboda og bvi er rédlegt ad umbodsmadur haldi
bokhald og geymi 6l fylgiskjél sem varda fiarmalin. Ef fjélskyldan er 66rugg med petta
er best ad leita radgjafar 16gfraedings eda loggilts endurskodanda. Einnig er bent 4 ad
allir eldri en 18 &ra eru logrdda nema peir séu sviptir pvi med démi. Ef mél koma upp
sem varda sjélfreedi eda fjarraedi er radlegt ad leita til [0gfraedings eda syslumanns.
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Urraedi og pjonusta

Pad kemur yfirleitt ad pvi ad saekja parf um pjénustu inn & heimilid. Hun getur falist
i adstod vid prif, bodun, lyfjatcku, heimsendum mat og ymsu 6dru. Oll sveitarfélig
a landinu bjéda upp & bjonustu fyrir b sem bua heima og purfa @ adstod ad halda.
Misjafnt er hvada pjonustu sveitarfélog geta bodid og best er ad hafa samband vid
sitt sveitarfélag til ad fa upplysingar. | Reykjavik eru hverfisskiptar pjonustumidstodvar
sem hagt er ad leita til og einnig er haegt ad saekja um pjonustu til Heimapjonustu
Reykjavikur.

Sérhaefd dagpjalfun fyrir pa sem eru med heilabilun er i bodi & nokkrum stodum i
Reykjavik, Kopavogi, Hafnarfirdi, Keflavik, Akureyri og Selfossi. Markmid med starfsemi
beirra er ad:

« Vidhalda sjélfstedi einstaklingsins eins lengi og kostur er med pvi ad
styrkja likamlega og vitsmunalega hafni og studla pannig ad pvi ad hann
geti buid sem lengst heima

* Rjufa félagslega einangrun og efla patttoku i daglegum ath6fnum

«  Létta undir med adstandendum

* Fylgjast med daglegu heilsufari

« Hfla sjélfstraust, draga Ur vanlidan og vanméttakennd

Hvildarinnlagnir eru i bodi @ nokkrum hjdkrunarheimilum. Med hvildarinnlogn er
att vio timabundna dvol i hjukrunarrymi, sem getur stadid fra nokkrum dogum og
upp i atta vikur & &ri. Markmidid er ad folk geti buid &fram heima og einnig ad veita
umonnunaradila sem parfnast hvildar eda forfallast lausn. Umsdknareydublad fyrir
hvildarinnlégn eru & heimasidu Embaettis Landlaeknis, www.landlaeknir.is

pegar kemur ad pvi ad saekja um varanlega vistun & hjikrunarheimili parf ad byrja a
ad fylla Ut umsokn um ferni- og heilsumat en umsdoknareydublad er & vef Embaettis
Landlaeknis, www.landlaeknir.is. Til ad fa sampykki parf 6ll bjonusta sem haegt er ad
f4 heima ad vera fullreynd eins og heimabjonusta, heimahjukrun, hvildarinnlagnir og
dagpjalfun. Eftir ad sampykki liggur fyrir parf ad velja a.m.k. fjogur hjukrunarheimili til ad
seekja um. Haegt er ad fa adstod og radgjof vegna umsoknarinnar & pjonustumidstédvum,
heilsugaeslu og & minnisméttokunni & Landakoti.
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Ad takast & vid heilabilun er krefiandi fyrir bann sem veikist, fjolskyldu hans og vini.
Freedsla og stuéningur fra fagfolki og 6drum umaénnunaradilum er mikilvaegur battur
i pvi ad takast & vid pad verkefni. Haegt er ad fa rddgjof, freedslu og upplysingar 4
minnismottokunni & gongudeild Landakots og einnig hja Alzheimersamtokunum.

Heimasidur sem meelt er med:
*  http://www.alzheimer.is
http://www.alzheimer.dk
*  https://www.alz.co.uk

Baeklingur pessi var unninn & vegum fagrads i éldrunarhjikrun & Fleedisvioi Landspitala.
Vonast er til ad hann komi ad gédum notum fyrir pa sem glima vid heilabilun og
fi6lskyldur peirra sem og starfsmenn sem starfa vid 6ldrunar- og heimapjénustu.
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