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MS sjukdémurinn

« Medalaldur folks sem greinist med MS er 30 ar
« MS er a.m.k. tvisvar sinnum algengari hjd konum en kérlum

« A Islandi greinast um 2 einstaklingar i manudi med MS eda
um 25 einstaklingar & ari

« Flestir greinast i upphafi med MS sem felur i sér MS kdst par
sem einkenni ganga fil baka (85%)

« Allir sem greinast lifa vid dvissu um proun sjukddmsins



Sjukdomsbyradi

« Mikilveegt ad skoda sjukddmsbyrdi

« Sjukdomsbyrdi eru Oll pau neikveedu ahrif sem
sjukdomurinn hefur i for med sér

* Flestir lifa med sjukddmnum stdéran hluta cevinnar
« Sjukdomsbyrdin misjofn a milli einstaklinga

« pburfum ad skoda sjukddmsbyrdi hvers og eins og ahrif
hennar a lifsgoedi



Lifsgaedi

« Hvada pcettir skerda lifsgoedi?
« Skerding a likamlegri foerni
« Skerding a hugrcenni fcerni
Andleg lidan
« bunglyndi
o Kvidi
« Sjalfsmat
Preyta
Verkir
Svefnvandi
Minni atvinnupatttaka
Minni félagsleg virkni
Erfidleikar med sjalfshjdlp



Andleqg lidan - Punglyndi

« Kliniskt punglyndi - ceviskeid
« Algengi 101l 15% 1 almennu pydi
« Algengi um 50% hja MS sjuklingum

« Kliniskt pbunglyndi - & hverju ari
« Algengi 4,4% i almennu pydi (WHO 2017)
« Algengi um 25 % hja MS sjuklingum



Andleqg lidan - Kvidi

« Kvidaraskanir - & hverju ari
« Algengi 3,6% i almennu pydi (WHO 2017)
« Algengi um 22 % hja MS sjuklingum
« Kvidaraskanir t.d. almenn kvidardskun, felmsturrdskun, arattu- og
pbrahyggjurdskun og foelniraksanir
« Almenn kvidardskun algengust

« Oft er folk ad glima vid punglyndi og kvida samtimis
« Eykur likur &:
« Hugsunum um sjdalfskada

« Starfrcenum tfaugaeinkennum
« Minnkadri félagslegri virkni



Andleg lidan-Sjalfsmynd og sjalfsmat

« Langvinnir sjukddmar breyta sjalfsmynd folks
« MS folk glimir oft vid lagt sjalfsmat
« Minni dncegja med sjalfan sig
« Minni trd & eigin getu og virdi
« Lagt sjalfsmat leidir il
« Félagslegrar einangrunar
« Hoettir ad takast & vid nyjar askoranir
« Lagt sjalfsmat er dhcettupattur | punglyndi
« MS folk og lagt sjalfsmat
« Athyglin beinist mest ad sjukddmseinkennum



Preyta

* breyta
« Ncerri 80% MS folks finnur fyrir preytu
« Munur a MS preytu og hefdbundinni preytu
« Veldur minni virkni og erfidleikum i daglegu lifi
« Minnkar lifsgoedi

* Tengsl preytu og punglyndis
« Tengsl preytu og verkja



Sveinvandi

« Svefnvandi er vel pekktur hjad MS folki

« Marktoekt meiri en i almennu pydi
« Marktcekt meiri en hja folki med adra langvinna sjukddma

» Tengsl svefnvanda og preytu

- | eftirfylgd cetti alltaf ad spyrja Ut i svefn



Hvernig er haegt ad hjalpa MS 161ki1?

« Hugroen atferlismedterd (HAM/CBT)

. Hvemlg getur HAM gagnaste
« bunglyndi
« Kvidi
e Sjalfsmat
« Svefn
« Verkir
* breyta
o Streita
« NUvitundarmidad HAM (Mindfulness-Based Cognifive

Therapy/MBCT)



Hugraen feerni

« MS getur haft neikvaed ahrif & eftirfarandi hugroena foerni
« Athygli
* Minni
« Nadm (ad lcera nytt)
« ROkhugsun
« Styrifcerni (e. executive funciton)
* Vinnsluhrada (e. processing speed)

. PI eru cefingar fil ad vidhalda og endurheimta hugreena
cerni



5 mytur um MS og punglyndi

1. Allt MS folk cetti ad buast vid pvi ad verda punglynt
FOlk med MS og pbunglyndi er alltaf nidurdregid
Punglyndi og sorg er pad sama

Sjdanleg MS einkenni eru mest hamlandi

o K~ LD

breyta og skerding a hugroenni foerni tengjast ekki punglyndi



Framtidin

« Vera vakandi fyrir pattum sem ryra lifsgoedi
« Skima fyrir
« Andlegrilidan (s.s. punglyndi og kvida)
« Svefnvanda
* preytu
« Hugrcenni foerni
« Adgengi ad medferdarurrcedum
 Salfrcedipjonusta
« Hugrcen pjalfun
» Stydja vid virkni
« Markmidid ad halda sem mestum lifsgoedum eins lengi og
hcegt er



Takk fyrir

Til hamingju med 50 arin!
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