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BJARGRAD VID EINKENNUM

Verkir
* bunglyndi og kvidi
® Vo6dvaspenna og spasmi
* Otfvirk pvagbladra
* Dbvagfarasyking
® Heegdatregda
® MS-preyta
® Svefnroskun
* Jafnveegisleysi og svimi
® Mattarminnkun — mattleysi
* Sjontaugabolga — tvisyni — augnin

° Skeréing a samhafdum hreyfingum og skjalfti




VERKIR

Lyf t.d. Gabapentin og Lyrica vid taugaverkjum.Tramol-L (toflur eda plastur) er

sterkt morfinskylt verkjalyf sem virkar a vodvaverki.

Lyfjagjof fer eftir hvar verkir eru og orsok peirra

Sjukrapjalfun mjog mikilveeg. Hreyta sig og gera vodvateygjur daglega, gefa ser
tima 1 reglulega (djap)slokun. Matareedi?

Halda ,sarsaukadagbok® til ad laera a sjalfan sig. Med pvi er haegt ad fordast

adstedur sem geta framkallad verki.

bjalfa athyglina fra sarsaukanum a medan verkirnir standa yfir, p.e. ad feera
sarsaukann fra pvi ad vera 1 forgrunni til ad vera meira 1 bakgrunni, med pvi t.d.

ad ,temja hugann® eda hafa eitthvad ahugavert og skemmtilegt fyrir stafni.

[djupijalfi eda sjukrapjalfari geta adstodad vid ad yfirfara adstedur a heimili eda a
vinnustad med tilliti til likamsstodu vid vinnu og hvild og eftir atvikum réélagt

um notkun hj élpartaekja.

Verkir geta aukist vid hita, kulda, eftir lelegan svefn, preytu, hreytierfidleika,
lagt sjalfsmat, einmanaleika eda punglyndi. Pa getur hjalpad ad leita lausna vid

loessum cinkennum samhlida medhéndlun verkja.
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PUNGLYNDI OG KVIbI

® Hugran atferlismedferd - HAM
° Dunglyndislyf geta virkad vel a punglyndi hver svo sem orsokin er.

e Salfredimedferd getur verid gagnleg laegar medhondla parf hugsanir og

tilfinningar sem orsaka punglyndi.

o Salfredimedferd samhlida lyfjameéferé hefur sjnt bestan érangur 1 medferd
})unglyndis.

° Dunglyndi parf alltaf ad taka alvarlega. Fjélskyldan parf ad vera a Varébergi og

leita rada eda adstodar.




VODVASPENNA OG SPASMI

* Krampahamlandi lyf, t.d. Baclofen, Rivotril, Sifrol
® Hvers kyns hreyfing, sjikrapjalfun og teygjur eru grundvallaratridi i medferd

asamt rettri likamstodu 1 hvild.
* Mikilveegt ad atta sig a hvad getur valdid vodvaspennu og spasma:
® Fordast preytu og passa svefninn
® Athuga hvort likamlegt eda andlegt alag s¢ of mikid
* Athuga hvort um sykingu s¢ ad reeda
® Er sjukrapjalfun abotavant

® Gera / baeta vid teygjuaefingar eda eigin aefingar
° Génguhjélpartaekj geta komid morgum ad gagni

® Magnesium og bananar




HAGDATREGDA

° Mikilvaegt a0 hafa reglulegar haegéir pvi annars eykst haettan a bvagfaerasjrkingu

auk pess sem 6ll almenn h'kamleg og andleg 6baegindi aukast

® Gott ad drekka nog af vatni (8-10 gl6s a dag), borda sveskjur og trefjarika feedu
(hveitiklid, groft korn, avexti og greenmeti)

* Hreyta sig eins og heegt er

* Gefa sér g6dan tima a salerninu i r6 og naedi

* Hagdalosandi lyf an lyfsedils, t.d. Husk og sorbitol

® Fyrir heilbrigda parmafloru, t.d. LGG og Acidophilos-gerlar

® [ ecita skal til leeknis ef vandamalid verdur vidvarandi

e Rannsoknir um mikﬂvaegi heilbrigérar })armaﬂéru




OFVIRK PVAGBLADRA

* Lyft.d. Tolterodin
e Botox 1 bvagblééru - Dvagfaerasérfraeéingar
* Ekki sleppa pvi ad drekka - eykur m.a. haettu a bvagfaerasjrkingu

® Taema alltaf pvagblééruna. Til ad teema betur er gott rad ad profa ad halla ser
fram og eda til hlidar a medan setid er a salerninu. Karlmenn gaetu purft ad

setjast a salernid 1 stad })ess ad standa.

e Akvednar tegundir matar og drykkja erta pvagblodruna; drykkir sem innihalda
kottin, afengi, drykkir sem innihalda mikid af litaretnum, drykkir ar

sitrusavoxtum og mikid kryddaéur matur

* Halda ,dagbok® eda skra yfir hvad madur drekkur og bordar til ad sja hvort
petta eda hitt hafi ahrif a bl6druna

* (Gera grindarbotnsaefingar reglulega

° Dvagbindi og —buxur til 1 0llum steerdum og geréum fyrir baedi konur og karla




PVAGFARASYKING

Drekka vel, helst um tvo litra af vokva a dag (vatnid er best og jafnvel
tronuberjasafi) og ad taka tronuberjatoflur daglega

Gaeta pess ad teema pvagblodruna vel og reglulega
Vidhalda godu hreinleti, hata pvaglat eftir kynlif, fordast krem og sprey a

kyntfeerasvaedid, fara 1 sturtu frekar en 1 bad, fordast freydi- og oliubad og vera i

neerbuxum (helst Gr bomull) sem prengja ekki ad pvag- og kynfeerum.

I apoteki er haegt ad kaupa serstaka strimla til ad setja 1 l)vag og kanna hvort um
S}’fkingu er a0 reda eda ekki. Ef grunur er um S}'fkingu skal hafa samband vid

heimilislaekni/ hjﬁkrunarfraeéing a heilsugaeslu

Reektun tekur prja virka daga. bvi getur leeknir akvedid ad setja einstakling
samdeegurs a syklamedferd seu einkenni mjog skyr eda einstaklingur fengiod
pvagtaerasykingar adur. Vid endurteknar sykingar og pegar einstaklingur hefur
lzert ad meta einkenni sin er stundum getfinn at fj6lnota lyfsedill eda

einstaklingur latinn taka smaskammta S}'fklalyf daglega sem fyrirbyggj andi
meodferd.




MS-PREYTA

* Lyft.d. Modiodal (Provigil), B-12-vitamin, punglyndislyf
* Sjukrapjalfun
® Forgangsrada verkefnum og gefa ser hvildartima til ad spara orku i allt petta

skemmtilega og naudsynlega 1 lifinu, lifa heilbrigdu og reglusomu lifi, huga vel

ad neeringu og halda bl(’)ésykri jotnum
* Ymis hjalpartaeki geta komid ad gagni vid ad spara orku




SVEFNROSKUN

* Lyft.d. Imovane, kvoldlyf

® Go0J rad med einfoldum aégeréum og aefingum fra Reykjalundi a vefsiou MS-

félagsins undir MS-sjukdomurinn / Einkenni. Pau eru m.a.:

Sofdu einungis eins mikid og pt parft til ad finnast pta vera hvildur og fardu svo ar
raminu

Haltu reglulegu svefnmunstri

Ekki neyda pig til ad fara ad sofa

bjalfadu reglulega i minnst 20 minatur, helst 4-5 timum fyrir hattatima

Fordastu drykki med koftini eftir hadegi

Ekki fara svangur ad sofa

Adlagadu umhverti 1 svefnherberginu

Afgreiddu pad sem veldur pér ahyggjum fyrir hattatimann

Fardu framtr riminu ef })ér tekst ekki ad sofna innan 20 mintGtna og fardu 1 annad

herbergi
o.fl.




JAFNVAGISLEYSI og SVIMI

* Sjukrapjalfun — styrktar- og jafnveegisaefingar

* Sjukrapjalfarar geta getid god rad um likamsstodu
® Studningshjalpartaeki

* Gonguhjalpartaeki

* Hjalparteeki a heimili og vinnustad




MATTMINNKUN - MATTLEYSI

* Sjukrapjalfun

* Forgangsrada verkefnum til ad spara orku
* Likamsraekt — byggja sig upp jafnt og pett
* Gonguhjalpartaeki

* Hjalparteeki a heimili og vinnustad




SJONTAUGABOLGA-TVISYNI-AUGNTIN

® Hafa strax samband vid lackni
® Sterameodferd

* Demprad ljos

* Solgleraugu

* Alls ekki aka bifreid a medan petta astand varir
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SKERPING A SAMH/AFDUM HREYFINGUM og SKJALFTI

Lyf hafa takmorkud ahrif

e Botox

Endurhaefing og aélégun ad breyttum adsteedum

[djupjalfi getur gef16 gc')é rad




