KYNLIF OG MS - Almennt )

Sumir halda ad g6du kynlifi sé 1okid pegar annar adilinn greinist med sjukdém sem
taka parf tillit til. bvi fer p6 vids fjarri ad svo purfi ad vera pd ad sjalfsogou geti komid
upp erfidleikar. Sjukdémnum er p6 ekki alltaf um ad kenna.

Erfidleikarnir geta verid af ymsum toga sem tengjast oft 4 einn eda annan hatt og geta
haft ahrif 4 16ngun og frammistddu. Peir geta verid likamlegir, salreenir, tilfinningalegir
og/e0a félagslegir. Peir geta tengst skemmdum taugabrautum sem hafa med
kynorvun, kynferdislegar tilfinningar og viobrogo ad gera, minni skynjun i huo,
ofurneemni, verkjum, spasma, preytu eda dhyggjum og kvida yfir pvagvandmalum eda
pvi ad ,standa sig illa“. Sjalfsmyndin eda sjalfsoryggio getur pvi bedid hnekki.

Flest parasambond styrkjast vio ad vinna og tala sig saman i gegnum erfidleika af
hvada toga sem Deir eru. Erfitt og viokveemt getur verid ad reeda erfidleika i kynlifi. Par
sem vandamalid getur tengst sjakdomnum er naudsynlegt ad sa sem er med MS raedi
vid maka sinn og utskyri fyrir honum lidan sina og tilfinningar og hvernig MS-
einkennin geta haft ahrif a kynlifid. Pad getur verid léttir ad vita ad erfidleikarnir
tengjast sjukdémnum fremur en minni tilfinningum eda skorti a ahuga.

Gott er ad draga pad ekki lengi ad reeda vid makann. Mest um vert er ad vera
heidarlegur og hreinskilinn. Heegt er ad undibua pad sem & ad segja en peim sem finnst
erfitt ad tala um hlutina
geetu skrifad makanum bréf
sem (jafnvel) er haegt ad
reeda sidar. Mikilvaegt er ad
gleyma ekki himornum pvi
kynlif a ju lika a0 vera
skemmtilegt. Svo getur vel
komid upp ur dirnum ad
pad sem talid er vandamal
sé pad i rauninni ekki pegar
farid er ad reeda malin.




Allt eins getur verid ad vandmal i kynlifi liggi hja hinum heilbrigda i sambandinu. Pad
getur verid ad hann haldi sig til hlés { samskiptum parsins til ad hlifa hinum MS-
greinda, hann 6ttist a0 meida hann eda valda sarsauka sem gzetu aukid & MS-
einkennin. Sumir makar geetu einfaldlega purft tima til ad atta sig 4 breyttum
adsteedum og pad a sérstaklega vid ef MS-greiningin er nyleg.

Astaedulaust er ad drveenta pvi ymis rad eru til. Fyrst og fremst parf ad nota
hugmyndarflugio og hugsa um erfidleikana sem verkefni til ad leysa a jakvaedan og
skemmtilegan hatt. Haegt er ad nota ymis konar hjalpartaeki astarlifsins sem audvelda
og krydda upp a samlifid. Til deemis eru til sleipiefni fyrir konur og fyrir karla
stinningarlyf og sérstakar pumpur sem vinna a likamlegum vandmalum. Einnig geeti
purft ad huga ad 60ru samhlida, svo sem pvi ad por geetu purft ad hugsa um nyjar
leidir og adferdir til ad njota upp a nytt. Sja meira a vefsidunni www.msfelag.is.

Gott rad er ad hvort um sig skrifi lista med nokkrum atridum um hvad hinn adilinn
geti gert { samlifinu og til ad auka romantikina. Pad geeti verid spennandi yfirlestrar en
samt verdur ad hafa { huga ad kannski verdur ekki mogulegt ad uppfylla allar dskir.

!"

Sjalfsmynd einstaklings sem 4 erfitt med ad fullnsegja maka sinum getur bedid hnekki.
Naudsynlegt er ad hugsa vel um sjalfan sig likamlega sem andlega.

Ad tala vio vini, leekna eda sérfradinga getur verio gott og pa er naudsynlegt ad hafa i
huga ad erfidleikar i kynlifi geta verid afleidingar MS og ber pvi ad tala um og
meodhondla { samraemi vio pad en ekki sem feimnismal.



Akvedin lyf til medferdar 4 til deemis spasma eda punglyndi geta haft neikvaed 4hrif 4
kynlif. P4 getur verid rad ad reeda vid leekni um onnur lyf.

bolinmaedi gagnvart hvort 6dru er mikilvaeg og gott er ad hafa { huga ad samlif para
verdur ekki endilega aftur eins og pad var fyrir greiningu. Pad parf po alls ekki ad verda
verra heldur jafnvel enn betra. Oft verour ndndin, eins og pad ad haldast i hendur,
fadmast og njéta samveru hvors annars svo mikilvaeg i sambandi para ad frammistada i
kynlifi er ekki lengur adalatridid. Pd er hagt ad njota dsta og keerleika eins og hentar
best d hverjum tima.

Bergpora Bergsdottir (februar 2017)
Heimildir hér og hér

https://support.mstrust.org.uk/shop?prodid=356

https://support.mstrust.org.uk/shop?prodid=213

Ennfremur:
Sjd grein Siggu Daggar, kynlifsfraedings, um langvinn veikindi og kynlif hér.

Sjd grein félagsfraedinganna Margrétar Sigurdarddttur og Sigridar Onnu Einarsdéttur

um sambénd para hér.
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