Minni og hugrzen endurhzafing
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Vidhorf almennings hefur verid nokkud neikveett gagn-
vart hugraenum einkennum, hugsanlega vegna pess hve
|iti0 upplystur almenningur er um &hrif sem sjukdoémar
geta haft 4 hugraena getu. Pannig vidhorf getur komid i
veg fyrir ad vid reedum einkennin opinskatt okkar & milli
og ad vid leitum hjalpar eda drreeda. | dag opnast pé
umraedur um breytingar & hugarstarfsemi i MIS, og gera
okkur kleift ad skoda moguleika @ endurhaefingu.

Hversu algeng eru

hugraen einkenni i MS?

Talid er ad um helmingur einstaklinga med MS upplifi
hugraenar breytingar'?. Likamleg einkenni koma oft
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Minni verdur fyrir margvislegum ahrifum daglega, hja okkur 6llum. Ad gleyma er pannig
edlilegt, ad minnsta kosti upp ad vissu marki. Ef vid myndum eftir 6llu sem vid upplifdum,
heyrdum og saejum, myndum vid fljotlega pjast af andlegri ofhledslu. Pad er p6 6paegilegt
ad gleyma n6fnum kunningja eda geta ekki fundid rétt ord. Minniserfidleikar geta haft
mikil ahrif & daglega lidan, valdid arekstrum og truflad samskipti.

fram fyrir greiningu. Hugreen einkenni (t.d. minnkun
& einbeitingu og athygli, hugreen haeging og andleg
preyta) geta verio til stadar alveg fra byrjun sjukdoms-
ferlis. Einstaklingar med stigvaxandi gerd af MS pjast
yfirleitt meira af hugreenum einkennum en pau sem
eru med sjukdémsgerdina ,versnun-endurbati”. Sam-
hengi er @ milli hvar i heila 6r myndast og hvernig
hugrenar breytingar lysa sér. Til demis geta ein-
staklingar med MS sem eru med bdlgubletti 4 svaedi
ennisblads (framheila) att i erfidleikum med ad skipu-
leggja, en bdlgublettir i hnakkabladi geta hinsvegar leitt
til erfidleika med sjondrvinnslu. Pratt fyrir ad munur
milli einstaklinga sé afar mikill, er til kvedid mynstur af
hugraenum breytingum sem er einkennandi fyrir MS og
samanstendur i gréfum drattum af andlegri/hugreenni
preytu og hugreenni heegingu, erfidleikum med athygli
0g einbeitingu, skorti & ordaforda, frumkveedi og getu til
prautalausna, auk minnistruflana®.

* Andleg preyta er oft fyrsta einkenni sem einstakl-
ingar med MS hafa reynslu af*. Preytan getur gert
vart vid sig po svo verkefnin séu ekki andlega eda
likamlega krefjandi. Andleg preyta hefur neikveed
ahrif & hugreena getu folks og einstaklingar med
MS eru sérstaklega vidkveemir hvad petta vardar:
Einbeiting verdur slok, villur og gleymska koma
fram.

+ Einstaklingum med MS finnst oft ad allt gangi
heaegar fyrir sig, jafnvel pad ad hugsa. Minnkun &
getunni til ad vinna hratt og markvisst verour sér-
staklega aberandi i atvinnuumhverfi nGtimasam-
félagsins par sem samkeppni er mikil og rik krafa
um skjot vidbroga.



Getan til ad einbeita sér ad einfoldum verkefnum
er yfirleitt 6breytt hja peim sem eru med MS. P6
geta komid fram erfidleikar vid ad einbeita sér
ao tvennu i einu og sérstaklega ef um timameeld
verkefni er ad reeda.

Malskilningur breytist yfirleitt litid hja peim sem
eru med MS, samt sem adur eru erfidleikar med
ordaforda og framburd algengir. Pannig eiga ein-
staklingar med MS oft erfitt med ad finna ord sem
peir vilja nota eda ad nefna hluti eda ad rifja upp
ovenjuleg ord og nofn.

Stundum eiga einstaklingar med MS erfitt med
fléknari skipulagningu eda ad leysa prautir og
gatur. P4 verda erfidleikar algengir hvad vardar
Ohlutbundna hugsun, hugtakamyndun, hugraenan
sveigjanleika og getuna til ad nyta sér visbendingar
umbhverfisins.

Breytingar & minni eru algengari en adur var haldid
0g talid er ad um 40% til 60% einstaklinga med MS
upplifi minnisvandamaél.® Pessi tala er sambeerileg
vid erlendar nidurstédur en pad hefur samt komid
& ovart hversu margir upplifa minniserfidleika yfir
héfud. , Akvedin leynd hvildi yfir pessum erfidleikum
adur”® (bls. 23) en freedslan hefur aukist & undan-
fornum arum og umreedan opnast ad nokkru leyti
um hugreenar breytingar sem fylgja MS almennt.
Pad er ljost a0 minniserfidleikar geta haft mikil
ahrif & daglega lidan hja einstaklingum med MS.
P6 hefur MS ekki dhrif & alla undirpeetti minnis.
Adgerdaminni, hvernig vid framkveemum akvedid
verkefni (t.d. ad spila @ piand), er yfirleitt ébreytt
i MS. Sémuleidis er /angtimaminni (minni um
athafnir i aesku til deemis) oftast vardveitt. Pad sem
getur hins vegar verid erfitt er ad leera nytt efni.
Vandamalid virdist folgio i skorti & skipulagningu,
sem sagt ad finna og nota skipulagdar adferdir til
ao leera nytt efni, sem og vinnsluminni - ad geta
haldid upplysingum i minni @ medan unnid er med
beer. Einstaklingar med MS eiga oft erfitt med ad
riffa upp efi ar minni (‘free recall”) en kennsla-
minni (‘recognition”) er hinsvegar oftast vardveitt.
Pannig mé segja ad oft er ekki um beint minnistap
ao reeda heldur frekar um erfidleika med ad na i
upplysingarnar dr minninu.

Hverjir eru helstu pzettir i daglegu lifi
sem hafa ahrif 8 minni?

Margir peettir i lifi okkar hafa &hrif & gaedi minnis sem
synir jafnframt hversu mikilveegt en lika hversu ber-
skjaldad minnid er. Nokkur deemi eru tekin hér.

Pegar vi0 eldumst eiga sér stad liffreedilegar breyt-
ingar i heilanum. Bl6ofleedi, taugafrumur, bodefni,
pbyngd og rummal heilans minnkar. Pad er ekki
algilt ad minnid versni pegar vid eldumst. Margir
hugreenir peettir geta haldist svo til 6breyttir langt
fram & ellidar hja einstaklingum med MS sem og
60rum, eins og til deemis persénuleg og almenn
bekking, langtimaminni, minni & pekkt andlit, mal-
skilningur og heefileikinn til ad lesa. Po er rétt ad
geta pess ad eldra folk & oft erfidara med ad leera
nyja hluti (eins og tolvuteekni), ad framkvaema hluti
undir timapressu, ad muna eftir nafni pegar mikio
liggur vid, ad halda einbeitingu i langan tima og ad
skipta athygli @ milli tveggja verkefna samtimis.
Streita, svefntruflanir og 6rmoégnun geta haft ahrif
a einbeitingu sem leidir til erfidleika vid ad festa i
minni upplysingar & degi hverjum.

Kvidi og punglyndi trufla minni og einbeitingu.
Aukinn kvidi getur minnkad einbeitingu, sem truflar
sidan getu okkar til a0 leera og muna, og vid pad
getur kvidi aukist og pannig skapast vitahringur.
Langvarandi ofdrykkja veldur minnistapi, vegna
pess ad skemmdir verda i peim hlutum midtauga-
kerfis sem stjorna medal annars getu til ad leera
nyja hluti og vardveita upplysingar.

Sjukdémar og verkir, einir og sér eda sem fylgi-
fiskar MS, geta valdid preytu, skertri athygli og
einbeitingarskorti og pannig haft ¢bein ahrif &
minni okkar. Einnig geta sjukdémar og verkir haft
bein dhrif & minnisgetu okkar, pad er a0 segja
vegna skada & heilasveedum sem hafa med minnid
ad gera. [ pvi sambandi ma nefna MS, og reyndar
marga adrar sjukdéoma eins og Alzheimers,
heilablodfall og skada vegna hofudéverka, svo
eitthvad sé nefnt.

Pad er ljost ad pratt fyrir tilveru sjukdoms er ymislegt
sem folk getur gert daglega til ad tryggja hollan lifstil,
passa upp 4 eigin heilsu og minnka par med likur & dlagi
& heilastarfsemi.



Hverskonar hugraen endurhaefing
a minni er i bodi i dag?
Med aukinni pekkingu og skilningi okkar @ sambandi &
milli MS og hugreenna breytinga hefur hugreen endur-
heefing fengid aukid veegi. Hugreen endurhaefing midar
ad pvi ad beeta minni, einbeitingu, athygli, sjonraena
darvinnslu sem og heefnina til prautalausnar. Pad er ymis-
legt sem hefur dhrif & drangur endurhaefingarinnar eins
og hvada hugreenu peettir hafa ordio fyrir breytingum og
hversu miklar pessar breytingar eru. Einnig fer drangur
eftir pvi hvada endurheefingaradferdum er beitt, svo
og hvernig utkoman er metin. Rannséknir’ undirstrika
mikilvaegi pess ad markmid endurheefingar i MS skuli
avallt vera ad auka hugreena getu sem studlar ad aukinni
virkni i daglegu lifi. Nyjar rannsoknir eru nd komnar
sem syna ad minnisendurheefing getur baett minni folks
med MS°®. Pannig medferd getur ymist farid fram i formi
einstaklings- eda hdpmedferda, en almennt er talid ad
hépmedferd skili betri arangri. [ hépmedferd getur folk
deilt med 6drum reynslu sinni af daglegum minnis-
glépum og getur unnid saman vid ad finna lausnir &
vandanum. Pannig leerir folk hvert af 6dru, veitir hvert
00ru studning og minnkar fordéma gagnvart gleymsku.

Markmid med minnis-endurhaefingu er alltaf ad styrkja
peetti hugarstarfseminnar sem skipta mali i daglegu ifi, til
deemis ad muna eftir bokudum tima, eftir upplysingum,
nofnum, simandmerum/ adgangsordum, og hvar vid hof-
um sett fra okkur hluti. Besta Gtkoma med minnisendur-
heefingu hefur fengist med pvi ad blanda saman hugraenni
pjalfun (,cognitive retraining’) og ,compensatory strate-
gies”. [ hugraenni endurheefingu eru notadar innri, hug-
reenar minnisadferdir par sem efnid sem & ad leera er sett i
einhver hugar- og merkingartengsl. Petta getur verid med
ymsu mati, til deemis med hugtengingu (,associations’),
sjonreenni imyndun (,visualisation?), flokkun (,chunking?)
og margt fleira. Med innri minnisadferdum skipuleggjum
vid og sameinum vid efni, vid aukum merking pess og ein-
foldum upplysingarnar. Y adferdir eru hins vegar utan
vid okkar huga og likama. Markmid peirra er ad nyta og
virkja umhverfid betur. Daemi eru breytingar @ umhverfinu
- ad koma skipulagningu & hluti heima, eda notkun
hjélpargagna eins og sima, dagatala, minnisboka, ordalista
ofl. Endurheefingin midar ad pvi ad blanda ytri og innri ad-
ferdum til ad né bestu Utkomu.

Eins og med hverja adra fagkunnattu pa tekur tima og
mikla &fingu ad tileinka sér pessar adferdir og nyta i dag-

legu lifi. Pess vegna er dvallt 16gd dhersla @ verkefni til
heimavinnu med reglulegum aefingum 4 milli hépa eda
einstaklingstima. Veitt er almenn freedsla um minni og pa
beetti sem ahrif hafa & pad. Med reglulegum sjalfsskran-
ingum er patttakendum kennt ad meta tidni daglegrar
gleymsku, adstaedur sem valda helst gleymsku og minnis-
erfidleikum svo og adsteedur sem studla ad minnkandi
gleymsku og betra minni. Sjalfsmat er pannig mikilvaegur
battur endurhaefingar, en pad eykur innsaei, pekkingu og
sjalfsteedi patttakenda.

Lokaord

Rannsoknum um &hrif hugreennar endurheefingar i MIS
hefur fjdlgad 4 sidustu arum. Meelt er i dag med ad huga
ao slikri endurheefingu snemma i sjukdomsferli. Mikil
porf er @ &framhaldandi rannséknum og nanari skil &
floknu samspili & milli ymissa patta eins og mismunandi
tegunda minnisadferda, o¢likra undirflokka hugraenna
patta og tegunda MS, svo og langtimaghrif slikrar
endurheefingar.

A hépnamskeidi um minnisendurhaefingu hafa patt-
takendur teekifeeri til ad deila med 66rum reynslu sinni af
daglegri gleymsku og sjukddémseinkennum, og geta
jafnframt unnid saman vid ad finna leidir til ad takast & vid
vandann. Skapandi edli pessarar vinnu gerir hana
sérstaklega aneegjulega og ahrifamikla. Vid erum oll
sérstok og hver og einn hefur eitthvad til malanna ad
leggja. Pannig leerum vid hvert af 60ru, veitum hvert
00ru studning og minnkum fordéma gagnvart gleymsku
0g minnisvandamalum. m
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