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Mig langar ad reeda vid ykkur um gedheilsu eldra folks. Eins og
meo gedheilsu annarra aldurshopa pa er petta ekki litid verkefni og
full porf a yfirgripsmeiri freedslu en viod byrjum allavegana a pvi ad
reeda um punglyndi og kvida og stiklum a stéru sem vidkemur pvi,
a svioi hjukrunarheimila, félagspjonustu og heilbrigoisstofnana.

Freedslunni er skipt niour i fimm fyrirlestra: Inngang og forvarnir,
Punglyndi, Kviéa og svo vidbrogd viod pessum geodkvillum, annars
vegar hvao varoar hjukrunarheimili og félagspjonustu og
hinsvegar er varoar heilbrigdisstofnanir. Fraedslan er byggod pannig
upp ad naudsynlegt er fyrir starfsfolk pessara stofnana ad horfa a
alla fyrirlestrana, einnig pa sem eiga vid aodrar stofnanir. Enda er
pad mikilvaegt ad kynnast starfshattum pvert a pjonustusvid til pess
ao geta veitt samhangandi pjonustu.
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Til umhugsunar

Edli malsins samkveemt pa mun ég reeda um ,eldra folk” en
mikilveegt er ad muna ad eldra folk er ekki einsleitur hopur.
,Eldra folk” samanstendur af ad minnsta kosti 4 kynslédum.

Getid pid samsamad ykkur meod einum til tveimur kynslooum fyrir
ofan eda nedan ykkur? Erud pid sému typurnar? Viljid pié sému
hlutina? Er heilsan su sama? Ef pid hugsid ykkur
Fjoldasprengjukynslodina (baby boomers), X kynslédina og
Pusaldarkynsklodina saman a hjukrunarheimili??

Er haegt ad bjoda peim uppa sému afpreyinguna? Eldra folk er
ekki bara eldra folk heldur mjog svo fjolbreyttur hopur og
einstaklingar hverrar kynslodar olikir.

Prounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Yfirlit

Af hverju freedsla?

Neesta lifskeid
Liffreedilegar breytingar
Salfraedilegar breytingar
Felagslegar breytingar

Lidan eldra folks

Hvad gerum vid pa?
Stefnan
WHO (World Health Organization)
Kliniskar leidbeiningar
NICE guidelines
Stefna i malefnum eldra félks a islandi
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Af hverju fraedsla?

= A drunum 2015-2050 mun folki yfir sextugu
fjolga um helming?!
* 12%-22%
* Alpj6daheilbrigdismalastofnunin (WHO)
* Halda fdlki lengur hraustu badi andlega
og likamlega
+ Ahersla erlendis:

= bekkingarsetur: Aldring og helse,
Nasjonal kompetansetjeneste?

Af hverju er porf a freedslu um gedheilsu pessa aldurshéps? | fyrsta lagi var
kominn timi a pad. Sidustu aragugina hefur fraedsla og gedpjonusta verid ad
batna, fyrst hvad bornin vardar og svo a sidustu arum fyrir fullorona. Vio erum
oroin medvitadir um mikilvaegi gedheilsu, umraedan er opnari og salfraedipjonusta
oroin adgengilegri en hun var fyrir adeins nokkrum arum sidan.

Umrzeda um gedheilsu folks yfir 65 ara aldri hefur hins vegar ekki nad eins hatt.

Vid héfum smatt og smatt gert okkur grein fyrir pvi ad eldra folki fer fjdlgandi,
pessi hopur sem hefur ekki fengid naegilega goda gedpjonustu fer steekkandi. Vid
lifum lengur og eignumst ekki eins moérg born eins og adur.

Folki yfir sextugu mun fjelga um helming til arsins 2050 midad vid arid 2015'. Pad
er okkur fyrir bestu ad huga ad heilsu peirra, ad peim lidi vel og séu sjalfste.
Heilsa snyst ekki bara um ad vera laus vid likamlega kvilla, heldur einnig ad folk
bui vid goda gedheilsu og félagslega heilsu.

Alpjodlega heilbrigdismalastofnunin (WHO) hefur nuna blasio til ataks um heilsu

eldra folks og pjodir heimsins fylgja i kjolfarid og setja pessi mal a dagskra. Nuna er
komid ad eldra folkinu
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Svo af hverju pessi freedsla hér i dag? —freedslan er kannski fyrsta skrefio
hér a islandi. Erlendis eru starfandi pekkingarsetur um pessi malefni, par
sem pekkingu a svidinu er safnad saman og dreift til peirra sem koma ad
adhlynningu og meoferd eldra folks. Par er bodid uppa fyrirlestra,
namskeid og jafnvel namsbrautir. Par er haegt ad saekja freedslu, namskeid
eda pa velja ur namsbrautum.

Aldursdreifing a islandi 2000 og 2030
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Mig langadi rétt ad syna ykkur aldursdreifinguna a islandi, annars vegar ario®
2000 og hins vegar spa fyrir aridé 2030.

Parna sjaum vid ad elsu aldurshoparnir eru fyrirferdarmeiri & seinni myndinni.
Myndin er fengin fra embeetti landleeknis.

Svo ad vid sjaum ao eldra folki fer fjdlgandi og vido héfum ekki verid ad hugsa
neegilega vel um geodheilsu peirra, en nu & ad gera atak i pvi.

En fyrst purfum vid ad atta okkur a pvi hvao er edlileg éldrun.
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Neaesta lifskeio

Edlileg 6ldrun med lif-sal-félagslegum breytingum
Byggt & kafla ur bokinni Psykisk helse hos eldre’

Byrjum a byrjuninni. Til ad meta hvad er 6edlilegt pa veroum vid ad vita hvad er
edlilegt. Hvao er edlileg éldrun?

Liffraedileg 6ldrun

* Edlileg frum- og afleidd éldrun

(e: primary, secondary)
* Likamlegar breytingar

* Skynfaeri (sjon, heyrn, lyktar- og
bragdskyn), vodvastyrkur, bein

* Sumar breytingar byrja snemma

* Moguleiki ad hafa ahrif a
prounina

* Neemi fyrir sjukdémum

AT T00

Edlileg 6ldrun med lif-sal-félagslegum breytingum
Liffreedileg 6ldrun

Af pvi ad heilsa byggist a likamlegum, salfraedilegum og félagslegum pattum
pa skulum vio kikja & hvada breytingar verda a pessum svidum eftir pvi sem
vio eldumst.
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Talad er um frum-6ldrun, sem er su dldrun sem er edlileg og ekkert getur hag-

gao s.s. ad grana og svo er pao afleidd 6ldrun sem maéguleiki er ad hafa ahrif a
hvencer verour med peim akvéréunum sem vid tokum i lifinu t.d. Hvad vardar

matarzedi, virkni og hugraena areynslu.

Oldrunin byrjar vio faedingu. Eftir feedingu byrjum vid ad eldast. Audvitad gerist
hun misjafnlega hratt gegnum lifid, baedi milli ara og einstaklinga en sumum
breytingum getum vid fundio fyrir tiltolulega snemma a aevinni s.s. sjoninni,
sjon okkar byrjar ad versna strax a unglingsaldri og a fimmtugsaldri erum vid
flest komin med gleraugu.

Bragodskynio vill lika minnka og pa purfum vid sterkara krydd. Védvastyrkur
ryrnar lika.

Vid getum einnig haft ahrif a pad hversu yfirgripsmikil ahrif éldrunin hefur a ok-
kur s.s. med adlégun ad breyttri getu og svo ad beeta upp med 6oru. Hér er pad
viohorfid sem skiptir mali. Deemi um petta veeri ad hluta verkefnin niour i stad
pess ad gera holskeflu eins og adur eda pa ad nyta adra heefileika s.s. skipu-
lagsheefileika i stad pess ad moka skurdinn.

Enn og aftur er mikilvaegt ad muna ad einstaklingsmunur er mikill og flestir eru
hressir langt fram eftir aldri. P6 er pad svo ad med aldrinum veréum vid
vidkvaemari fyrir sjukdomum. Pad ad vera meira veikburda hefur ahrif a heilsuna
0g svo geta aukaverkanir lyfja dregid enn ur virkni og motstoduafli.
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Salfraedileg oldrun

* Edlileg salfraedileg 6ldrun i gegnum allt lifid i hugarstarfi, tilfinningum og
hegdun.

» Salfraedileg 6ldrun tengist edlilegri liffreedilegri 6ldrun sem og veentingum
tengdum henni

* Hugraenar breytingar
* \idbragdstimi
* Minni
* Stundarminni (short term): Dvinar
* Langtimaminni/langminni (long-term)
= Medvitad minni (eksplisitt/deklarativ)
= Merkingarminni (semantisk): Batnar og Atburdaminni (episodisk): Dvinar
» Omedvitad (Implisitt): litil dhrif
A * Ahrif annarra pétta s.s. likamleg heilsa, streita, preyta, vimugjafar, lyf, vaentingar

Edlileg salfraedileg éldrun felur i sér breytingar i hugreenum ferlum s.s.
hugarstarfi, tilfinningasvidi og hegdun gegnum allt lifio.

Ef pid hugsid til pessara patta hja ykkur pegar pid vorud bérn eda unglingar pa
sjaid pid ad hugsun, tilfinningar og hegdun er 6nnur.

Ef pid hugsid til allra peirra storu verkefna sem pid hafidé unnidé um aevina s.s. byr-
ja i skola, flytja ad heiman, eignast barn, skilja, missa nakominn, giftast, byrja i
nyrri vinnu. Allt er petta rod proskastiga, dldrunarstiga, sem fylgir veentingar
baedi ykkar og annarra.

Velferoin byggist ad miklu leyti hvernig ad adlégum okkur ad pessum
breytingum.

Rétt eins og fyrr i lifinu pa byggist salfreedileg éldrun hja folki yfir 65 ara aldri a
pessu sama, vid hdldum afram ad proskast. Rétt eins og fyrr pa byggist dldrunin
a pvi hvernig vid meetum breytingum. Beytingum sem verda a okkar félagslega
umbhverfi og hlutverki okkar i lifinu. Nu einnig peim breytingum sem veroa a
hugarstarfi okkar.

Soley J. Einarsdottir



Prounarmidstod islenskrar heilsugeeslu

Bls 12

Sumar pessara breytinga eru reyndar bunar ad gera vart vio sig fyrr i lifinu, vid
erum ekki eins fljot ad leera hluti eins og pegar vié vorum bdérn. Og strax a
pritugsaldri lengist vidbragostimi okkar p.e. skilabodin fra pvi ad skynfeeri nema
pau (hljoo, sjon) og pangad til vid bregdumst vid. Pad er pa skraningin og skip-
ulagid a pessum upplysingum i heila sem fer ad taka lengri tima. Pessi lengdi
vidbragostimi fer reyndar ekki ad ha okkur fyrr en kannski eftir sjotugt og pvi
parf folk ad endurnyja ékuskirteini sin reglulega eftir pad. Svo er pad sjonin
eins og ég minntist & adur, sem versnar a unglingsaldri.

Minnid getur farid ad gefa sig ad einhverju leyti eftir pvi sem vid eldumst.
Stundarminnid dvinar eitthvad p.e. t.d. ad muna hvada télustaf simsvarinn
sagoi okkur ad velja til ad fa taeknilega adstod hja simafyrirtaekinu.

Langtimaminninu er skipt nidur i marga flokka og 6ldrun hefur misjafnlega
mikil ahrif & pa. Merkingarminni (Semantiskt) par sem vid geymum upplysingar
um pad hversu margir desilitrar eru i einum liter stendur i stad eda batnar eftir
pvi sem lidur a zevina.

Atburdéaminni par sem vid geymum upplysingar um pad hvar vidé vorum stédd
pegar viod fréttum af Geldingadalsgosinu. Pad minni vill dvina med aldrinum.

Omedvitad minni er sa hluti langtimaminnis par sem vid purfum ekki
medvitadan adgang ad upplysingum, par geymum vid upplysingar um hver-
nig vid hjolum, lesum, syndum, donsum. Aldurinn hefur litil ahrif & pad minni.

Sa eiginleiki ad muna meo visbendingum breytist ekki meo aldrinum s.s. krossa-
prof.

Ageett er ad muna pad ad pad er ekki adeins aldurinn sem getur haft ahrif a
minni heldur einnig peaettir sem vid a ollum aldri getum fundid fyrir s.s. Hvernig
likamleg heilsa okkar er, erum vid undir alagi, preytt. Svo eru pad einnig baedi
lyf og vimugjafar sem hafa ahrif. En einnig hvort vid buumst vid pvi ad muna
hlutina. Pannig spila vaentingar okkar patt i velferd okkar.
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* Greind
» Edlisgreind og reynslugreind
* Hinn moétanlegi heili
* Tilfinningalegar breytingar
* Meira tilfinningalegt jafnvaegi
» Sjalfspekking og reynsla
» Aukinn fokus a
uppbyggjandi hluti

,* Upplifun a arangri og stjorn \‘

O A\ TR

i greindarpréfum er m.a. profud geta til vandamalalausna, hugsunar, minnis og
nams og petta getur komid nidur a skorum sem eldra folk faer a slikum profum.
Stundum er talad um Edlilsgreind og Reynslugreind. Su fyrrnefnda er byggist a pvi
ad vera sndégg aod fa inn og vinna ur upplysingum og nyta peer til nyrra verkefna.
Pessi geta er best snemma a fulloréinsarum. Su sidarnefnda er hinsvegar getan til
ad nyta pekkingu sem er fengin gegnum reynslu og proska. Pessi gerd greindar
helst vel stdoug i gegnum lifio.

Adur fyrr var talid ad ekki myndudust nyjar taugafrumur og taugafrumutengingar
i 6ldrudum heilum. NU hefur hinnsvegar komio i ljos ad heilinn er motanlegur og
moguleiki ad hafa ahrif & hann. Petta & beedi vid um yngri og eldri heila. Einnig
hefur komio i ljos ad haegt er ad hafa ahrif & hugraena getu sidar a lifsleidinni med
ymiskonar virkni, félagslegri 6rvun, hreyfingu, mataraedi og areynslu a heilann i
daglequi lifi s.s. med handavinnu og lestri.

Petta eru gooar fréttir.

Adur var tali® ad tilfinningarnar dofni med aldrinum. Sidari tima rannsoknir syna
ad malid er floknara en svo.

Tilfinningarnar komast i meira jafnveegi med arunum, eldra folk synir sidur neik-
veeodar tilfinningar og segir fra meira jafnveegi og jakveedari tilfinningum en yngra
folk. Eldra folk leetur ytri streitu ekki hafa jafn mikil ahrif a sig. A efri arum pa
adlégum vid okkur betur og ndum betri stjorn a tilfinningum okkar.
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Eitthvad sem leidir til aukinnar tilfinningalegrar vellidunar. Rannsakendur skyra
petta pannig ao langt lif hefur gefid okkur meiri pekkingu um okkur sjalf og
styrkt heefni okkar til ad héndla erfidar adstaedur.

Einnig er aetlad ad meod takmarkadri framtidarsyn (fremtidsperspektiv) pa leggur
eldra folk meiri aherslu & ad tileinka sér hugsunum og hegdun sem eykur tilfin-
ningalega vellidan. Petta getur verid verndandi pattur fyrir marga gegn
salreenum erfidleikum a efri arum.

.....

parf ad takast a vid eins og vid téludum um hér i upphafi. A efri arum parf eins-
taklingurinn ad adlaga sig peim breytingum sem veroa likamlega, andlega og
félagslega.

Edlilegir likamlegir aldurstengdir kvillar er deemi um slikar breytingar sem
naudsynlegt getur verid ad aodlagast. Pad getur verid einhverjum krefjandi ad
laga sig slikum breytingum meo pvi ad setja markio leegra.

Dzemi um aodlégun er ao fylla upp i daginn pegar folk kemst a eftirlaunaaldur
og missir fasta ramma sem fylgja atvinnulifinu. Annad daemi er ad taka sér hvild
a gongu i stad pess aod taka hana i einu lagi.

Almennt ma segja ad eldra folk hafi tilhneigingu ad nyta feerri adferdir til ad
hondla hlutina (mestringsstrategier) en peir yngri en po er mikill munur a milli
folks. Einnig eru eldri hadari daglegum rutinum til ad draga ur haettunni a
vandamalum og til ad beeta upp fyrir mégulega virkniskerdingu. r gagvart pvi
ao veroa eldri pa dregur pad ur upplifunni a stjérn og pannig trunni & ad
madur geti haft ahrif & adsteedur sinar. Peir sem eru med minni tru a pvi ad geta
héndlad pad sem koma skal, eru viokveemari fyrir peim breytingum sem veroa
vid heerri aldur og pvi meiri haettu a heilsuvanda.
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Félagsleg oldrun

* Breytingar a hlutverkum og veentingum baedi eigin og annarra sem og
adlogun einstaklingsins ad pessum breytingum

» Aldursfordomar - aldursismi
* Breytingar a viobrogdum folks (vidhorfum, tilfinningum og hegdun) sem
eingdngu eru byggd a aldri einstaklings eda hops
» Sameiginleg atridi med kynpattafordomum og kynjafordomum
» Stadalimyndir: Hugraen skerding, vanhafni, takmarkadur hvati og breytingavilji

* Moguleg ahrif neikvaedra sjalfs-stadalimynda (e: self-stereotyping) a heilsu
+ Virk spa (e: self-fulfilling prophecy)
* Hugreen geta, sjon, heyrn, hjarta- og aedasjlikdomar, 6timabaer daudi*

Félagsleg oldrun felst fyrst og fremst i breytingum a hlutverkum og vaentingum,
eigin og annarra, einnig adlégun einstaklingsins ad pessum breytingum. Daemi um
hlutverkaskipti er pad ad fara ur hlutverki sem atvinnupega i hlutverkié sem
eftirlaunapegi. Einnig verda breytingar a hlutverkum pegar madur missir sambylis-
mann sinn og fer ur pvi ad vera eiginkona/sambyliskona i pad ad vera ekkja/
eftirlifandi.

Hlutverkaskipti krefjast pess ad takast a vid og laga sig ad, sérstaklega pegar
breytingarnar verda fyrirvaralausar. Pad ao fara i hlutverk eftirlaunapega getur fyrir
sumum verio krisa en fyrir adra getur paod pytt méguleikar og voxtur.

Mikilvaegur pattur vid félagslega 6ldrun og hlutverkaskipti eru paer breytingar sem
verda a stoodu viokomandi (og par med veentingar umhverfisins til einstaklingsins)
eingdngu ut fra peim fjélda ara sem hann hefur lifad.

Aldursfordémar eru breytingar a vidbrégoum folks s.s. viohorfum, tilfinningum og
hegdun) sem einungis eru byggdar a aldri einstaklings eda hops. Notud eru
nidrandi hugték i umraedum um eldra folk t.d. gamlingi, tregur, gleimsk,. Aldurs-
fordomar geta einnig beinst gegn yngra folki s.s. unglingum ao peir séu latir eda til
einskis nytir. Eins og med kynpattafordoma og kynjafordomum pa hafa aldurs-
fordomar hugraenan patt (stadalimyndir), tilfinningalegan patt (fordomar) og at-
ferlislegan patt (mismunun).
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Eldra folk verodur fyrir aldursmismunun. Aldursmismunun felst i pvi ad halda el-
dra folki fra mismunandi svidbum s.s. atvinnuteekifeeri eda heilbrigdispjonustu.
Haegt er ad hafa neikvaeda stadalimynd um eldra folk pott madur sé ekki med
aldursmismunun og einnig 6fugt. Aldursfordomar koma fram baedi leynt og
ljost. Fordomar fyrir eldra folki eru oft lumskir og pvi erfidara ad koma auga a pa
heldur. Aldursfordomar er ad finna i samfélagsstrukturnum, menningunni sem
vid lifum i og milli einstaklinga.

Daemi um dulda aldursfordoma er pegar vié sjalfkrafa forum ad tala heerra,
haegar og meo einfaldari setningum vid eldra folk. Daemi um augljosa aldurs-
fordomara er pegar atvinnuveitandi segist vilja leggja aherslu a eldra vinnuafl
en bydur peim sidan starfslokapakka.

Annad deemi er menningarlegir aldursfordomar p.e. hvernig eldra folk er synt i
sjonvarpi, samfélagsmidlum, i bokmenntum. Pegar vid forum ad spekulera i pvi
pa er ekki erfitt ad finna deemi um fordéma og stadalimyndir um eldra folk.

Stadalimyndir um eldra folk beinast helst ad sjukddomum, hugraenni skerdingu,
ljotleika, vanhaefni, takmorkudum hvata og breytingavilja, einmannaleika,
einangrun og fataekt. En stadalimyndirnar geta einnig veird jakveeoar s.s. Viska,
godmennska, areidanleiki. Pad eru po mun meira um neikveeodar steriotypur.

En purfum vid ad lata pessar stadalimyndir sem byggdar eru a fordomum trufla
okkur? —Er petta ekki bara allt i grini og enginn parf ad taka petta naerri sér? Ma
ekkert djoka lengur?

Pad er nefnilega malid, ad fordomarnir og stadalimyndir hafa ahrif & einstak-
lingana bzedi eldra folk og okkur hin sem yngri eru. Stadalimyndin um
takmorkunum a hvata og breytingavilja hefur t.d. att patt i pvi ad minna er um
ad eldra folk fai ymsa heilbrigdispjonustu s.s. salfreedimedfero.

Pannig hofum vid bein ahrif a heilsuleysi eldra folks med fordomum.
Svo pegar vid eldumst pa beinum vid pessum aldursforddbmum gegn okkur
sjalfum og veréum svokalladar ,sjalfs-stadalimyndir”. Pad ad éqg trui pvi ad ég

veroi pessar stadalimyndir getur svo aukid likur a pvi ad pad gerist. Petta er
velpekkt innan salfraedinnar og kallast Virk spa.
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Gerdar hafa verid rannsoknir a hugsanlegum ahrifum sjalfs-stadalimynda a heilsu
eldra folks. Levy og félagar hennar komust ad pvi ao sjalfs-stadalimyndir geti aukid
likur & heilsufarsvanda. Pzer geti dregid ur hvata einstaklingsins til ad reyna a min-
nid sitt og

seekja sér nyja pekkingu. Munid pegar vidé reeddum petta hér i upp-hafi?
Afleidingarnar geta i versta falli dregid ur hugreenni getu.

Nidurstodurnar benda einnig til pess ao sjalfs-stadalimyndir geti meira ad segja
dregio ur sjon og heyrn og aukid likur a hjarta- og aedasjukddmum og i versta falli
snemmbezerum dauoa.

Felagsleg 6ldrun - framhald

* Barist gegn fordéomum
* pekkingarmidlun
« Mikill einstaklingsmunur i 8ldrun
+ Aldursfordémar hafa afleidingar
* Hvert og eitt tekur abyrgd
* Syna gott fordaemi
* Manneskjan i fokus
* Eldra folk @ 6llum svidum
+ Politik, menningarlif, akvordunartaka,
stiérnun
* Sameiginlegir stadir aldurshopa
+ ibadaskipulag, hittingur yngra folks &
hjukrunarheimilum.

mmmmmmmm

Svo ao vio sjaum pad hversu mikilvaegt pad er ad bregdast vid og berjast gegn al-
dursforddmum vegna peirra afleidinga sem peir geta haft. Hvernig getum vid
farid ad pvi?

Vid getum hvert og eitt okkar tekid abyrgd i umraedunni i kringum okkur hvort
sem pad er a vinnustao, skola, i vinahop eda fjolskyldu. Ao freeda folk um pennan
stora einstaklingsmun og hversu alvarlegar afleidingarnar geta oroio.
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Vio getum lika gengid fram med gott fordaemi og sost eftir pvi sem okkur langar til
ad gera, a hvada aldri sem vid erum, saekja okkur aukinnar menntunar, skipta um
starf, flutt a nyjar slodir og ekki 1atid aldurinn stoppad okkur. Eins og vid héfum séd
pa hefur allt petta einnig fyrirbyggjandi ahrif pegar vidé komumst a efri ar.

Vio purfum ad hleypa eldra folki ad i akvérdunartdku, politik, stjornun og men-
ningarlifi til ad fa breidari syn a hlutina.

| stérfum okkar getum vio lika einbeitt okkur frekar ad manneskjunni sem vid erum
ad adstoda heldur en aldri hennar. Ymiskonar hittingar kynslédanna hvort sem
pad er mommuhittingur a hjukrunarheimili eda bordtenniskeppni unglinga i
dagvistunarurraeoi. Ibudir fyrir eldri einstaklinga geetu veriéd dreifdari i stad pess ad®
vera a afmorkudu svaedi.

NU hef ég fjallad um edlilega 6ldrun og nu skulum vid snua okkur ad pvi pegar
hun er ekki edlileg p.e. tidni gedkvilla og vidbrégod vio peim.
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Geodheilsa eldra folks

Heilsa a efri arum

Meiri vellidan og lifsanaegja®

Samtvinnun likamlegrar og andlegrar
heilsu®

Gedraenn og taugafraedilegur vandi
s ¥fir 20% eldra folks!
= punglyndi 7%
* Heilabilun 5%
* Kvidi 3,8%
= Neysla (substance use) 1%
* Sjalfsvig!? 13
. 24,5%

Ofbeldi gagnvart eldra folki®

+ Likamlegt, munnlegt, andlegt, fjarhagslegt,
f!‘\ kynferdislegt.

PRGNARMIETOD
s mn s

Yngra folki hefur kannski fundist pad skiljanlegt og edlilegt midad vid pa stodu sem
sumt eldra folk byr vid, ad pad sé dapurt og kvidid. Bérnin hafa ekki samband,
makinn latinn, purfti ad flytjast ur husinu sinu, hafa litid fyrir stafni.

Depurd og kvidi hefur pott hluti af pvi ad eldast. En pvert & pessa rikjandi tru folks
pa segir eldra folk fra meiri vellidan og lifsanaegju heldur en folk undir 65 ara aldri.
Einstaklingar yfir nireedu sogou fra meiri lifsanzegju heldur en midaldra folk. Tilfin-
ningalegur stdougleiki er einnig meiri. Pad kemur a daginn ad pau sem segja fra
minnstri vellidan og lifsanzegju er folk & aldrinum 45-59 aral

Gedheilsa eldra folks er i raun ageet. En vid erum hinsvegar jafn likleg til ad upplifa
geodvanda a sidari arum lifins. Eins og ég minntist a i upphafi pa eru efri arin enn
eitt proskaskeidid med likamlegum, salfreedilegum og félagslegum askorunum.

A pessu skeidi erum vio liklegri til ad upplifa sorg og svo missir & stédu i sam-
félaginu viod ellilifeyri. Allir pessir alagspeettir geta valdid einangrun, einmannaleika
og andlegum erfidleikum hja eldra folki sem getur valdid pvi ad porf sé a langtima
umonnun og minna sjalfstaedi.

Yfir 20% folks yfir sextugu eiga vid gedraenan vanda eda taugafraedilegs vanda ad
strida. Vid vitum lika ad teep 7% allrar skerdingar (disability) hja folki yfir sextugu er
vegna geodreens eda taugafreedilegs vanda. A pessu skeidi verdum vio frekar fyrir
likamlegum alagspattum eins og minni virknigetu, langvinnir verkir, hrumleiki eda
sjukdomar.

Soley J. Einarsdottir
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Pessir kvillar hafa svo ahrif & andlega heilsu. Langvinnur likamlegur vandi er algen-
gur hja eldra folki en upplifun af éldrun er eins mismunandi eins og folk er margt.
Ekki allt eldra folk er veikburda, byr vid skerdingu eda hefur porf fyrir umoénnun en
ymiskonar vandi er algengari medal eldra folks s.s. Hjartasjukddmar, sykursyki,
lungnavandi, blodtappi, heilabilun. Margir pessara sjukdéoma tengjast aukinni
heettu a punglyndi.

Algengustu kvillarnir eru punglyndi 7%, heilabilun ( par sem tidnin er 5%), kvioi
3.8% og svo fiknivandi (substans use) 1%.

Omedhéndlad punglyndi hja eldri einstaklingi med hjartasjukdém getur svo haft
neikveed ahrif a proun sjukdémsins.

A0 auki er talid ad depurod sem ekki nzer greiningarskilmerkjum punglyndis sé tvis-
var til prisvar sinnum algengara en punglyndi (Pocklington, 2017).

Mikilveegt er ad hafa petta i huga pvi meelt er med pvi ad pessir einstaklingar fai
einnig medferd vid vandanum pott hann nai ekki greiningarskilmerkjum.

Samkveemt upplysingum fra alpjodaheilbrigdisstofnuninni er gedvandi eldra folks
vangreindur bzedi af heilbrigdisstarfsfolki og einnig folki sjalfu og fordomar pessu
tengt gera pad ad verkum ad folk er tregara til ad leita sér hjalpar. Einnig ao fikni-
vandi hja eldra folki sé vangreindur eda rangt greindur.

Sjalfsvig: Sidasta aratuginn hafa ad medaltali 39 einstaklingar svipt sig lifi & ari hér a
islandi. Par af ad medaltali 9,6 einstaklingar sextugir og eldri. Petta pydir ad 24,5%
allra sjalfsviga a islandi eru framin af einstaklingum sem eru yfir sextugt. Petta synir
okkur ad okkur er ekki steett & 60ru en ad baeta gedheilsupjonustu eldra folks.

Eldra folk er einnig haettara ad veroa fyrir ofbeldi s.s. likamlegu, andlegu,
fijarhagslegu og kynferdislegu. Einnig pvi ad vera yfirgefid, vanraekt og alvarlegum
missi a reisn og virdingu. Nidurstoour rannsokna gefa til kynna ad einn af hverjum
sex ur hopi eldra folks verdi fyrir ofbeldi. Andlegt ofbeldi er algengast. Ofbeldi
gegn eldra folki getur leitt til likamlegra averka og einnig til alvarlegra og stundum
langvinnra salfreedilegra afleidinga m.a. punglyndis og kvida.
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Lidan eldra folks & islandi”

E Ilfst?g%g;:isindastofnun Haskola Heilsa eldra félks 2020
50
¢ Almennt heilbrigdi s
» Vidhorf til heilbrigdispjonustu 2
* Adstod i daglega lifinu 3
» Heimapjonusta 20
« Onnur pjénusta x
* Busetuhagir 2
» Atvinnuhagir 15
« Fjarhagur 10
« Félagsleg virkni 5
. ObeIdl ’ = .Ar‘.dEUr‘eiIsa = Likamleg heilsa
« Vidhorf til eldri borgara ) —
5 | Mjbg sl=m o Frekar slem Hvorki g6d né sleem
Ce Covid Frekar g6 = Midg g65

Yfirgripsmikil endurtekin kénnun Félagsvisindastofnunar um hagi eldra folks
sidustu tvo aratugina a 5 ara fresti.

Eins og stoplaritid gefur til kynna pa segir folk gedheilsu sina almennt géda og
einnig likamlega heilsu. Po virdast feerri segja likamlega heilsu sina ,mjog” gooda.

Einmannaleiki: Sidustu tvo aratugi hafa 4% svarenda sagt fra pvi ad peir finni fyrir
miklum einmannaleika. 70% segjast mjog sjaldan eda aldrei einmanna.

Peir sem eru sist einmanna eru liklegri til ad vera karlmenn, vera giftir einstak-
lingar eda i sambud, fa ekki heimapjonustu, eru i launadri vinnu og meta likam-
lega heilsu sina frekar eda mjoég gooda.

Sidustu tvo aratugi hafa pad verid um 4% eldra folks sem segja fra miklum ein-
mannaleika. Petta pyodir ad yfir tvd pusund islendingar 65 ara og eldri eru mjég
oft eda alltaf einmanna. (54 359 einstaklingar i janudar 2021). Eins og vid saum a
fyrri gleeru pa er pad sami fjéldi, 2000 manns sem metur andlega heilsu sina mjég
eda frekar slcema.
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Hvao gerum vio pa?

Adgerair til beettrar lidunar

Svo hvernig getum vid brugoist vio? Nuna langar mig aod raeda stefnuna og for-
skriftirnar sem til eru.

Alpjodleg stefna

* Heilbrigd dldrun (Healthy ageing)®

» Ataksverkefni 20212030

* Virkni & efri arum: Greida fyrir og vidhalda
virknigetu og vellidan eldra folks. Virknigeta
felur i sér ad hafa getu til og gera pad sem
einstaklingarnir finna tilgang i. ﬂ

= Aherslupeettir e 1c re

* Aldursvaent umhverfi (likamlegt, félagslegt og
fjarhagslegt umhverfi)

« Atak gegn aldursfordémum [ imatementation tiamewort_|
* Samheefd umonnun og pjonusta and services .

* Langtima umdnnun, endurhafing, virkni,
virding, taekni

* Studningur vid adstandendur®
5 * www.nice.org.uk/guidance/ng150 @)

Pjodir heimsins hafa nuna séd mikilvaegi malaflokksins. Alpjodasamfélagio er sam-
taka i pvi ad nu skuli setja pessi mal a oddinn.
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Eins og ég minntist & hér i upphafi pa hafa Sameinudu pjodirnar og Alpjoda heil-
brigdismalastofnun (WHO) sameinudu pjodana sett af stad alpjodlegt sam-
starfsverkefni sem kallast Heilbrigd éldrun i aratug.

Markmidio er ad efla virkni a efri arum. Greida fyrir og vidhalda virknigetu og vel-
lidan pannig ad einstaklingurinn hafi getu og vilja

til ad vinna ad sinum hugarefnum.

Verkefnid samraemist markmidum um sjalfbeera préun (Sustainable Development
Goals) og hvetur til samvinnu félagasamtaka, alpjodastofnana, fagfolks,
freedafdlks og fjidimida sem og einkaframtak til ad beeta lif eldra folks, fjolskylda
peirra og samfélégin par sem paod byr.

Aherslupeettir verkefnisins eru fjorir og ma lesa nanar um hvern og einn peirra a
sidu ataksins. Fyrsti patturinn er Aldursveent umhverfi hvort sem pad er
sveitarfélagid eda hverfio pitt, félagslegt umhverfi og fjarhagslegt. Annar aher-
slupattur er ad berjast gegn forddomum i garo eldra folks. Eins og vid reeddum hér
adan pa hafa peir fjdlpeett ahrif a virkni og lidan einstaklingsins. Samfelld umén-
nun er pridji patturinn. Gert er rad fyrir ad haegt sé ad auka virkni til hins itrasta
med pjonustu og ad hin ymsu kerfi sérsnidi sampeettingu heilsu og félagspjonustu
eins og hentar hverjum og einum. Pessi kerfi eigi ekki ad sameinast heldur hafa
samraemdari vinnubrégd. Langtimaumoénnun er fjoroi aherslupattur WHO. Lang-
timauménnun & vid um pad sem gert er til pess ad einstaklingur sem byr vid
takmarkaoda getu, (intrinsic capacaty) geti viohaldid virknistigi i samraemi vid
grundvallar réttindi, frelsi og mannlega reisn.

Medal pess sem lagt er aherslu a hér er studningur vié adstandendur. Pegar
umfjallanir um malefni eldra folks eru skodaodar pa er petta pattur sem kemur en-
durtekidé upp. Adstandendur geta verio t.d. eldri einstaklingar sem hlynna ad
mokum sinum eda pa yngri einstaklingar sem koma ad adhlynningu foreldra sin-
na. Hvort sem er pa er mikilvaegt ad veita pessum hopi athygli og studning pvi
petta er alagshlutverk sem getur valdio streitu en um leid mikilveegur pattur pess
ad eldra folk geti buid lengur i eigin husnaedi. Eg leet pvi fylgja hér abendingu um
vidurkenndar leidbeiningar um hvernig skuli sinna peim.
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NICE clinical guidelines

(National Institute for Health and Care Exellence)

» ,Older people: Independence and » ,Home care for older people”
mental wellbeing” » www.nice.org.uk/guidance/qs123
* www.nice.org.uk/guidance/ng32 » ,Home care: delivering personal care
* ,Mental wellbeing of older people in and practical support to older people
care homes” living in their own homes”
* www.nice.org.uk/quidance/qs50 * www.nice.org.uk/guidance/ng21
» ,Older people with social care needs » ,Supporting adult carers”

and multiple long-term conditions” * www.nice.org.uk/guidance/ng150
» www.nice.org.uk/guidance/ng22
* Mental wellbeing in over 65s:

occupational therapy and physical
activity interventions”

* www.nice.org.uk/guidance/phi6

uuuuuuuu 00

Kliniskar leidbeiningar NICE eru leidbeiningar fyrir starfsfélk adhlynningar, heil-
brigdisstarfsfolk, stjornendur og notendur um hvernig best megi veita meodferd og
adhlynningu folki med hina ymslu andlegu og likamlegu kvilla.

Tekin eru fyrir 6ll moéguleg efni allt fra pvi ad koma i veg fyrir eda hafa stjorn a
akvednum heilsufarskvillum upp i pad ad bua til breida stefnu og urraedi til ad
beeta heilsu samfelaga.

NICE leidbeiningarnar eru notadar um allan heim. Pzer eru byggoar a rannsdoknum
og geroar af sérfreedingum sem hafa sammeelst um peer.

Til eru ymsar NICE leidbeiningar um malefni eldra folks og mun ég vitna i pessar
leidbeiningar i naestu fyrirlestrum. A gleerunni ma sja ymsar forvitnilegar leidbein-
ingar sem tengjast akkurat pessari fyrirlestraroo p.e. Hvernig megi auka velfero el-
dra félks er vardar baedi heilbrigdispjonustu og félagspjonustu. Eg mun kikja frekar
a sumar pessara leiobeininga sidar en mig langar i pessum fyrirlestri ad nefna paer
leidbeiningar sem eru hvad almennastar.

Su fyrsta sem pid sjaid & glaerunni ma kalla a islensku ,Sjalfsteedi og andleg vellidan
eldra folks”. Segja ma ad petta sé svona almenn stefnumoérkun um pad hvernig
megi auka og vidhalda sjalfstaedi og vellidan eldra folks enda eru peer setladar
Ollum sem koma naleegt malaflokknum p.e. Yfirvéldum, umonnunarfyrirteekjum,
sjukrahusum, starfsfolki peirra og svo fyrir sjalfa pjonustupegana. Hver og einn
getur svo horft & pessar leidbeiningar ut fra sinum vinnustad eda vidfangsefni. |
leidbeiningunum ma einnig finna lysingu a pvi hvernig megi hefja innleidingu a
pessum verkferlum.
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G e a h EI |S a Og SJ é |fst%6 | (Older people: Independence and mental wellbeing)®

* GOAdir starfshaettir
*  Stydja, auglysa, bj6da uppa virkni (einstaklings eda
hgpa] sem uppfyljta partir og dhuga eldra fdlks.
* Finna dheettuhdpa
*  Samstarf med eldra folki um hvernig megi Utfaera

* Urraedin sk\(ldu vera skyr, med dkvednar timasetningar,
veita moguleika & félagslegu samneyti, endurspe_%la
paetti sem auka sjalfst=di og vellidan, taka tillit ti
mismunandi parfa.

* Hépastarf
* Fjélbreytt hopastarf sem vaeri margpaett s.s. sambland
af stng, listum, hreyfingu, blanda aldursstigum.
* Einstaklingsstarf

* Teekifeeri til adl hefja eda vidhalda vinskap s.s.
heimsdknir, simhringingar eda adrir midlar. Veita

upplysingar um slik takifzeri i ndgrenni eda a landsvisu.

* Sjalfbodavinnna

* Kynna kosti sjdlfbodavinnu s.s. félagsskapur, god
ﬁp;:f»lifun, hjalpa 68rum med reynslu sinni, kunnattu og
==fni.

* Finna pa sem eru i dhaettu 4 ad missa sjalfstaedi og
andlega heilsu

& Upplgsa veitendur pjonustu og starfsfolk um skadann
sem hlyst af s\aemrigeaheilsu og skort & sjélfstz=di eldra
folks og kosti pess ad vidhalda sjalfstadi og gedheilsu.

* Sja til pess ad starfsfolk sé medvitad um ahasttupastti
pess ad missa sjalfste=di og gedheilsu:

Er i uménnunarhlutverki
* Bua ein og hafa litil takifaeri a félagslifi
* Nyleg sambandsslit eda skilnadur
* Nylega farid 4 eftirlaun
+  Atvinnuleysi & sidari lifshelmingi
*  Lagar tekjur
*  Nylegur heilsufarsvandi
*  Missir a dkuleyfi
+ Aldurstengd skerding
+ Attreett eda eldri

Bjoda eetti uppa fjolbreytt urval virkni. Eins og vid reeddum hér i upphafi pa erum
vid mismunandi einstaklingar og kynslédir og héfum porf fyrir fjdlbreytileika.

Ahersla er einnig 16gd & ad upplysa folk um pad sem er i bodi og bjoda uppa
urraedi sem gefa moguleika & ad vidhalda vinskap eoda hitta nytt folk.

Kynna ma kosti sjalfbodavinnu og hvar folk geeti fundio slikt urraedi. Sjalfbodavinna
gefur folki tilgang og vellidan ad hjalpa 66rum, midla af eigin reynslu, kunnattu og

heefni.
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Logo er dhersla a ad finna pa sem eru i heettu & ad missa sjalfsteedi sitt og andlega
heilsu. Petta eru einstaklingar sem eru undir alagi s.s. vegna missis, breytinga a lif-
sadsteeoum eda heilsumissi. Hér eru t.d. einstaklingar i adstandendahlutverki.

Hér verdum vid ad finna pessa einstaklinga sem svorudu kdnnun félagsvisin-
dastofnunar ad gedheilsan veeri slaem og peir veeru einmana.

Island

* Malefni eldra folks

* https://www.stjornarradid.is/verkefni/li
f-og-heilsa/oldrunarmal/

= Drog ad stefnu um
heilbrigdispjonustu fyrir eldra folk!!
* prjar viddir
* Aldursvaent samfélag

* Sampeetting og personumidud
bjonusta

* Forysta, skipulag og samhaefing

= Samraemi vid ,Aratug heilbrigdar
oldrunar” (WHO)

Ymsar upplysingar ma finna a siéu stjornarradsins um malefni eldra folks
Gefnar hafa verid ut ymsar adgeroarazetlanir og stefnur i malefnum og pjonustu
vio eldra folk baedi a vegum rikis og sveitarfélaga.

A heilbrigoispingi 2021 var svo 16g® ahersla & malefni eldra folks. Petta er merki
um ad nu eru komid skrid a malin. Par voru lagdar fram tilltdgur ad stefnu i mala-
flokknum.

Tillébgurnar eru i samreemi vio tillogur WHO i tilefni aratugs heilbrigdar éldrunar
sem adur hefur veird minnst a.

Tildbgum ad markmidum og adgeroum var skipt i prjar viddir: Aldursveent sam-
félag, sampeett og personumidud pjonusta og svo forysta, skipulag og samheefing.
Kikjum betur a petta

Soley J. Einarsdottir



Prounarmidstod islenskrar heilsugeeslu

Bls 27

Aldursveent samfélag!!

Ny heildsta=d Iégﬁjéf um malefni eldra félks og
heilbrigdis- og félagspjonustu vid eldra folks

Hefja markvissa barattu gegn aldursfordémum

fA’lflléa virkni, patttéku og sjalfbodastarf medal eldra
Glks

Tryggja ad raddir eldra folk heyrist

Fidlga kostum og moguleikum eldra folks til ad eiga
heimili med eda an studnings

Aukin ahersla & ad vinna gegn einmannaleika

Nytt greidslukerfi vegna dvalarog =
angtimaumadnnunar & hjukrunarheimili

Innleida reglubundid framvindumat og endurmat
Styrkja réttarstédu ibua og notenda
Auka samstarf um freedslumal eldra folks og midlun

J6s van v g g

]
i
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Viddin ,Aldursveent samfélag” fjallar um ad auka veegi eldra folks i umraedunni,
berjast gegn forddmum og fjolga virkniurreedum og pannig draga ur einmanalei-
ka. Efla eldra folk meo freeodslu.

Sampaett og persénumidud pjonustatt

* Personumidud og sampastt geedapjonusta

* Auka hlut velferdartaekni i allri pjonustu sem veitt er

* Auka adgengi ad samreemdum upplysingum

* Auka sérstakan studning vid attingja og adstandendur sem sinna uménnun

L Ejl_flkr;.lnarr\,’rmum sem standast ekki vidmid um adbinad og persdnulegt rymi verdi endurbastt eda umbreytt i adra pjonustu eda
elim loka

*  Vidmid um fjélda hjikrunarryma

* Dagdvalar-/dagpjalfunar rgmum verdi fjtlgad og samraemdar reglur um mat, endurmat og innihald pjonustu
* Heimapjénusta verdi sampaett og 6flug narpjénusta

* Fjolga pverfaglegum hreyfanlegum teymum sem starfa heimsaskjandi og fyrirbyggjandi og svaedabundid

* Samhaefa og efla freedslu-, pekkingar- og pjalfunarmidstdd fyrir starfsfolk i pjonustu vid eldra folk

* Efla nyskdpun i pjonustu vid eldra folk

* Heimapjonusta er sameinud pverfagleg pjonusta sem byggir a einstaklingsbundnu mati

* Nyskdpunar-, rannsokna- og prounarsetur

* Fjarbjonusta og fjarheimsoknir

Viddin ,sampeett og personumiodud pjonusta” leggur aherslu a fjolbreyttari og
meiri gaedi i pjonustu meo pvi markmidi ad einstaklingar hafi meira um sinn
hversdag ao segja.
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Forysta, skipulag og samhaefing!!

» Samheeft stjornskipulag

* Verkefnastjorn um ,Aratug
heilbrigdar dldrunar”

* Samraemd forysta i hverjum
landshluta og heilbrig@isumdami

* Frumkvodlasetur i nyskdpun, préun
og innleidingu

* Rannsokna-og pekkingarsetur i
malefnum eldra folks

* Fjolbreytni Urraeda i gedpjonustu

* Nytt samraemt mat fyrir heilbrigdis-
og félagspjonustu

Viddin ,forysta, skipulag og samhaefing” er svar vid peirri stadreynd sem bent er
a i skyrslunni, ad islendingar purfi ad herda sig vilji peir standa jafnfaetis 86rum
pjodum i heilbrigdis —og félagslegri pjonustu gagnvart eldra folki. Vandinn bui i
kerfisleysi og pvi purfi ad hugsa malin fra grunni.

helstu atridum...

—

Eldra folk verdur i steerra hlutfalli * Vid bregdumst vié med pvi ad
en adur hlusta a sérfreedinga hja WHO og

Oft pérf en ni naudsyn fara eftir NICE leidbeiningum

Eldra folk er ekki einsleitur hopur * Glaenyjar (2021) tillogur 4 Islandi

sem leggja aherslu a aldursvaenna
glenlgit%rki‘lnnagragar kynslédir olikra samfélag, sampzetta og

i S y personumidada pjonustu og svo
Edlileg lif-sal-felagsleg dldrun endurskodada forystu, skipulag og

* Andleg vanlidan er ekki edlilegur samhzefingu.
hluti éldrunar

* Eldra folk anaegdara med lifid en po
eru 20% sem eiga vid ged-eda
taugafraedilegan vanda ad strida

]
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Umhugsunarefni:

Eins og vio reeddum i fyrsta fyrirlestri pa er punglyndi eda kvidi ekki edlilegur
hluti 6ldrunar. Pad ad eldast er eitthvad sem vid gerum alla aevi. Vid faerumst naer
pvi ad deyja fra pvi vid faadumst. Strax & unglingsarum fer sjonin versnandi. Ju,
pessar breytingar eru kannski ekki miklar en paer verda og halda afram alla zevi.
Vid erum ju bara eins og hver énnur lifvera sem lifnar og deyr.

Timabilid eftir sextugt er bara enn eitt timabilid i r6d timabila lifs okkar. Timabil
sem er eins merkilegt og mikilveegt eins og onnur timabil lifsins. Algengt er ad
folk proi med sér kvida a midjum aldri. Af hverju cetli petta sé? Petta er pad tima-
bil par sem folk er ad atta sig a ad nu erum vid komin halfa vegu med lifid okkar
og veltum pvi fyrir okkur hvort vid séum satt, hvort vid séum a réttri leid og hvort
vid héfum naegan tima til ad breyta stefnunni, ef svarid er neitandi.

Petta er einnig pad timabil par sem vid hlaupum hratt i lifsgeedakapphlaupinu,
vid keppumst vid ad na i réttu stéouna og ala upp bérnin eda einmitt ad pad
dregur ur mikilveegi okkar i lifi barnanna, pau eru ordnir sjalfstaedir einstaklingar
og hvad verdur pa um okkur, hvert er okkar hlutverk? Pessar personulegu og
félagslegu askoranir yta pess vegna oft undir proun kvidéa & midjum aldri.

Timabilid eftir 65 ara aldurinn er svo annao svona timabil. Eins og énnur timabil
lifsins fylgir pvi breytingar baedi a okkur sjalfum likamlega og salreent og einnig i
umbhverfi okkar eins og vid komum inna i fyrsta fyrirlestri. Vid skiptum um hlut-
verk gagnvart samfélaginu og eigum allt i einu ad verja orku okkar ad mestu leyti
i okkur sjalf.

Pessar breytingar eins og aodrar breytingar fyrr i lifinu geta ytt undir punglyndi og
kvida. En eins og fyrr i lifinu pa er punglyndi og kvidi ekki edlilegur hluti tima-
bilsins. Pad er ekki edlilegt ad bregdast vid breytingum med andlegum veikin-
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dum sem eru svo alvarleg ad pau dragi ur lifanzegju og lifsgaedum einstakling-
sins.

Pad er pvi mikilveegt ad pegar vid erum stédd a pessu timabili lifsins faum sému
geeoi heilbrigdispjonustu eins og vid faum a 66rum timabilum lifs okkar. Ad 16gd
sé ahersla a ad koma auga a, greina og medhoéndla punglyndi og kvida.

A0 pvi s6gou, etla ég ad raeeda nuna um punglyndi.

Yfirlit

* Skilgreining

* Einkenni

* Alvarleiki og ahrif
* Tidni

= Ahaettupeettir

* Fyrstu vidbrogd

* Greining

* Kliniskar leidbeiningar

&

P e ]
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Hvad er punglyndi?

* Fullyrdingar sagdar i halfkaki?
. ,,Eg er bdinn ad vera svo punglyndur i dag”

a— AR

- ,Eg er alltaf svo hrikalega deprimerud pegar manic a— kypomania
eg er heima hja méer” phase
= Svarti hundurinn? e
» | had a black dog, his name was depression -
YouTube J y
- L":,rndisraskgr!ir (mood disorders), F30-39, i | moce
ICD 10 greiningarkerfinu® J
= Tidni, lengd og alvarleiki gedlegdarlota R —
= Tyihverf/tviskauta Iyndisrﬁskun{Bipoiar S depressien
affective disorder), gedhaedarlota moderate dizresins — P

* Gedraskanir med vefraent upphaf FO0-09° rajor depression ——e
= Heilasjukdémur, heiladverkar

* LLD pundlyndi (Late life depression)?

Pegar talad er um punglyndi, p.e. punglyndi sem neer kliniskum greiningar-
skilmerkjum pa er ekki verid ad tala um timabundinn leida eda depurd sem hver-
fur pegar folk skiptir um umhverfi. Pad er okkur edlisleegt ad sveiflast i lidan. Eins
og vio sjaum a myndinni pa er blatt sveedi fyrir ofan og nedan midlinu sem
taknar edlilegar sveiflur. Pad er edlilegt ad eiga sina sleemu daga og viku, paod er
edlilegt ad vera i skyjunum pegar vid klarum eitthvad erfitt verk-efni. Pad er lika
edlilegt ad vera leid og orkulaus pegar verkefnin fara i vaskinn.

Pegar vid télum um hid eiginlega punglyndi pa eru einkennin alvarlegri en svo
ad pau hverfi a svipstundu vid breytingar i umhverf-inu, ad ganga ut i gard og
sja fegurdina i sumardegi...

Pad ad einstaklingur sé leidur eda nidurdreginn pydir pad ekki ad hann sé
punglyndur. Punglyndi er alvarlegur kvilli sem parfnast meodferdar. Pad veldur al-
varlegum einkennum sem hafa ahrif & daglega virkni, hvernig einstaklingnum
lidur, hvad hann hugsar og hvernig hann hondlar hluti dags daglega s.s. ad sofa,
borda og virkni. Punglyndi er ekki edlilegur fylgifiskur pess ad eldast.

Matthew Johnstone lysir lidaninni vel i bok sinni um svarta hundinn. Heegt er ad
sja stutt myndband a youtube sem gert var uppur pessari mynd. Hvet til ad
horfa.

Punglyndi er gedrdskun sem getur verid mismunandi langvinn og alvarleg. Til ad
na utan um hinar ymsu birtingarmyndir hennar er talad um Lyndisraskanir
(mood disorders) og er pao sérstakur flokkur innan greiningarkerfisins ICD 10
sem notast er vid hér & islandi og i Evropu til ad flokka hin ymsu einkenni hvort
sem pau eru andleg eda likamleg.
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Lyndi komio af lund s.s. Lundarfar p.e. skapgerd, skap, ad vera dapur og léttur i
lund.

Flokkunin neer yfir tidni og lengd pess sem einstaklingurinn er punglyndur og
sem koéllud er gedleegodarlota. Pannig er talad um annad hvort gedlaegdarlotu i
fyrsta skipti sem einstaklingurinn er metinn punglyndur en i sidari skipti, endurte-
kin gedleegoarlota.

Einnig er tekid til alvarleika gedlaegodarlotunar, hversu alvarlega punglyndur eins-
taklingurinn er. Pa er talad um vaega, midlungs alvarlega og alvarlega
punglyndislotu.

Einnig hversu hversu lengi gedleegdarlotan varir t.d. er talad um Varanlegar
lyndisraskanir (F34 Persistent mood disorder) baedi Cyklotymi (0st6ougt gedslag)
og Dystymi (vidvarandi mild depurd).

Innan pessa flokks lyndisraskana er einnig Tvihverf lyndisréskun sem flestir pekkja
betur sem Bipolar. Einstaklingar med tviskautardéskun hafa 6stoédugt lundarfar ef
Ssvo ma segja. Peir geta baedi fengid timabil med punglyndisleinkennum en ein-
nig timabil med 6rlyndiseinkennum s.s. aukin orka og virkni, minni hémliur og
hug-urinn fer a flug s.s. Med ymsum hugmyndum og hugsanirnar

koma hratt pannig ad annad folk a erfitt med ao fylgja peim eftir.

A alvarlegustu stigum lyndisraskana, baedi alvarleg gedleegd og —haed getur folk
fengid gedrofseinkenni.

Greiningarkerfid gefur einnig svigrum fyrir punglyndi og kvida sem og 68rum
geodrdéskunum sem eru af vefreenum uppruna. Sem deemi geta proast
punglyndiseinkenni i kjolfar pess ad heilinn skadist vegna blodpurrdar. Erfidara
pykir ad medhoéndla pad heldur en hefdbundid punglyndi. Algeng einkenni eru
litil orka, haegar hreyfingar og tal og erfidleikar med ad planleggja og fara af stad
i verkin. Pessi einkenni eiga svosem einnig vido um hefd-bundid punglyndi.

Stundum er talad um LLD punglyndi p.e. punglyndi a efri arum. Petta er po ekki

ad finna i greiningarkerfum. Pesshattar punglyndi pykir svara punglyndislyfjum a
helmingi lengri tima.
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Einkenni punglyndis

* Helstu einkenni® » Algengari einkenni hja eldra folki®
* Grundvallareinkenni . S.egja frekar fra likamlegum einkennum en
= nidurdregin, minni dnzegja, orkuleysi tilfinningalegum (somatisation)
+ Andleg einkenni * Algeng einkenni eru yfirlid, svimi, verkir,
almennur veikleiki, punglir Gtlimir, klumpur i

* minna sjalfsdlit, vonleysi, samviskubit, halsi hardlifi
sjalfsvigshugsanir :
* Likamleg einkenni
* minni matarlyst, [éttast, verri lidan ad
morgni, vakna of snemma, minni svefn,
slazm einbeiting, pirringur, heegari
hreyfingar

* Heilsukvidi (hypochondiriasis) sérstaklega ef
bad er olikt einstaklingnum.
Radandi kvidi
Ovenjuleg hegdun
Dregid dr tilfinningalegum vidbrégdum
Gedrof

* Ranghugmyndir tengdar samviskubiti, fataekt,

likamleg einkenni, eda eiga engin fot sem passa.

* Ofheyrnir med niﬁurlaegbjand' eda kldru innihaldi
sem yta undir samviskubit eda
adsoknarhugrmyndum.

Eins og adur segir getur punglyndi getur synt sig sem einstok lota eda komid en-
durtekid. Punglyndi er skipt nidur i vaegt, midlungs og alvarlegt punglyndi eftir
fijdlda einkenna og alvarleika einkenna og getur verid meo eda an gedrofs.
Pyngd og umfang urraeda/meodferoda fer svo eftir alvarleika pess. Pess vegna er
mikilvaegt ad greina punglyndi, til ad folk fai videigandi meodferd.

Pegar fagfolk greinir punglyndi notast pad vid greiningarskilmerki ICD10. Fyrst
og fremst er athugad hvort ad grundvallareinkennin séu til stadar.

Pad fer svo eftir fjolda aukaeinkennana, baedi likamlegra og andlegra, sem og al-
varleika og ahrifum peirra, hvort punglyndislotan skilgreinist sem veeg, midlungs
eda alvarleg.

Almenn séo eru punglyndiseinkenni eldra folks samskonar og pess yngra s.s.
grundvallareinkenni (nidurdregin, minni anaegja, orkuleysi), salfraedileg einkenni
s.s. lagt sjalfsalit, vonleysi, samviskubit, sjalfsvigshugsanir), og likamleg einkenni
(minni matarlyst, missa likamspyngd, verri lidan ad morgni, vakna snemma, minni
svefn, sleem einbeiting, pirringur og heegar hreyfingar).

Einkenni folks geta po litast af aldrinum. Til deemis geta vonleysi og sinnuleysi
(apatia) hja eldra folki tengst aldrinum med pvi maoti ad folk segi ad nu verdi allt &
nidurleid pegar komid er a pennan aldur eda ,ég er of gamall til ad breytast”.
Pad er petta vidhorf sem getur leitt til pess ad folk fai ekki pa pjonustu sem pad a
rétt a s.s. salfraedimedfero.

Einkenni s.s. ad vera sorgmaedd eda nidurdregin er ekki alltaf til stadar hja eldra
folki. Sumir finna mest fyrir virkniskerdingu, litilli orku og finna ekki fyrir anzegju.
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Kvidi getur verid aberandi i punglyndi eldra foélks og stundum algjériega domin-
erandi/radandi. Stundum er erfitt ad sja hvort um er ad reeda punglyndi eda
kvida og pa skiptir sjukrasagan mali. Er saga um kvida eda punglyndislotur. Ef
ovissa um petta pa er betra ad medhondla einkennin sem punglyndi.

Svefnvandi sem tengist punglyndi synir sig venjulega pannig ad einstaklingurinn
vaknar of snemma en petta er ekki algilt. Einbeitingaerfidleikar snuast ekki alltaf
um erfidleika med ad lesa blodin og pesshattar, heldur oft i erfidleikum med ad
na utan um hugs-unina, ad hafa hugsanakaos, na ekki ad hugsa heila hugsun.
Petta leidir til erfidleika med ad veita hlutum athygli og verdur til pess ad folk
tekur ekki eins eftir t.d. upplysingum. Adstandendur geta pa haft ord a pvi ad
minnid sé farid ad gefa sig hja viokomandi.

Eldra folk getur haft feerri en alvarlegri einkenni. Pad getur ordid til pess ad pad
feer faerri stig a skimunarkvoroum. Neem visbending um punglyndi er ad missa
ahugann fyrir einhverju sem folk haféi adur gaman af. Heegt er ad spyrja hvort
viokomandi hafi haft gaman af heimsokn barnabarnana.

Akvedin punglynidseinkenni eru algengari hja eldra folki og geta veriéd einu
sjaanlegu einkennin:

1. Segja frekar fra likamlegum fremur en tilfinningalegum einkennum
(somatisation). Algeng einkenni eru: yfirlid, svimi, verkir, almennur veikleiki,
pungir utlimir, klumpur i halsi, harolifi, naladoodi i hdndum og fotum, maga-
verkir og 6gledi.

Heilsukvidi (hypochondriasis), sérstaklega ef pad er olikt einstaklingnum.
Aberandi eda radandi kvioi

Ovenjuleg hegdun.

Dregi0 ur tilfinningalegum vidbrogdum

Gedrofs einkenni: Gedrofseinkenni vegna lyndisraskana eru i samraemi vio
lidan. Pannig getur einstaklingur i manisku astandi fengidé ranghugmyndir um
ad vera osigrandi en einstaklingur i punglyndi hugmyndir um ao a sér hvili
bolvun.

ocuvhWN

Gedrofseinkenni med punglyndi eru algengari hja eldra folki en pvi yngra.
Ranghugmyndir i punglyndislotu geta verio t.d. um eigin fateekt, eiga ekki fét,
yfirvofandi dauda, finna fyrir dauda inni sér eda parmarnir heettir ad virka,
fijarhagslegt hrun, ranghugmyndir i tengslum vid sleema samvisku. Ofheyrnir
med nidurleegjandi eda kluru innihaldi geta ytt undir samviskubit eda
adsoknarhugmyndir. Spyrjid hvort folk eigi ranghugmyndirnar

skildar. Sé svario ja, geeti verid um punglyndi ad reeda. Georofs-einkenni geta ein-
nig stafad ad 6oru s.s. pvagblédrusykingu.
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Alvarleiki og ahrif

* Alvarleikastig punglyndislotu
* Vaeg
* Midlungs alvarleg
» Alvarleg
* Ahrif
» Lif-sal-félagsleg birtingarmynd sem
kemur nidur é%h‘sgaa um
. Dregur meira ur virkni einsta klin_gsins

heldur en ymis langvinn veikindi

= Eykur likur 8 t.d. félagslegum vanda,
kvida og heilabilun?

= Dregur Or batalikum gadgnvar‘l
likamlegum veikindum

= Dregur dr lifslikum 6had likamlegum
sjukdémum®

Eins og adur segir pa fer alvarleiki punglyndis eftir fjolda, alvarleika og afleidinga
einkenna. Einkennin geta lyst sér & margskonar hatt en svona til ad hafa einhver-
ja vidmidun um virkni pa getum vid sagt ad pegar einstaklingur er i veegri
punglyndisiotu pa a hann i erfidleikum med ad meeta i dagdvoél, haettir ad meeta
a spilakvoéld og veigrar sér vid ad svara i simann. [ midlungs alvarlegri
punglyndislotu pa er einstaklingurinn haettur ad geta einbeitt sér i dagdvdl og
meetir sopult, hefur heaett allri annarri virkni, a i erfidleikum med ad sinna heimili
0g 66rum skyldum sinum.

Pegar um alvarlega punglyndislotu er ad raeda pa fer einstaklingurinn ekki ut ur
husi, matast litid, hugsar ekki um eigid hreinlzeti, sefur, fordast annad folk og vel-
tir fyrir sér sjalfsvigsadferoum, safnar lyfjum.

Punglyndiseinkenni birtast &8 mismunandi hatt og i mismuandi réo t.d. getur eins-
taklingur farid ad hugsa um sjalfsvig strax i vaegri punglyndislotu eda verid med
langvinnar sjalfsvigshugsanir pratt fyrir ad vera ekki punglyndur.

Pessi einkenni i fari folks eru heldur ekki naegjanleg til ad einstaklingurinn greinist
med pugnlyndi. Pannig ad pott einstaklingur meeti stopult i deegradvol pa geta
verid margar adrar asteedur fyrir pvi heldur en punglyndi.

Punglyndi er lifshaettulegt. Mikilveegt er ad greina pad og medhdndila eins fljott
og grunur vaknar. Einkennin hafa ahrif & allan einstaklinginn hvort sem pao er
andlega, likamlega eoda félagslega. Einkennin koma i veg fyrir ad einstaklingurinn
hugsi vel um sig hvort sem pad er til lengri eda skemmri tima. Akvarédanir
dagsdaglega eru teknar undir ahrifum vonleysis t.d. ,Hvad a ég ad boroda i dag,
2etti €g ad piggja booid i veisluna, etti €g ad fara i gébnguturinn minn”
Afleidingar einkennanna og pessara akvardana virka svo eins og spirall eda trép-
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pugangur eins og pio sjaid a myndinni. Einkenni eins og orkuleysi og vonleysi og
akvardanir eins og ad sleppa génguturnum og boroa illa verour til pess aod eins-
taklingurinn fer lengra niour spiralinn og pvi nedar sem komio er, pvi erfidara er
ao koma sér upp aftur.

Punglyndid hefur meiri ahrif a funksjon eda virkni eldra folks heldur en langvinn
likamleg veikindi s.s. lungnasjukddmark, haprystingur eda sykursyki. Punglyndi
eykur einnig pa syn einstaklingsins ad hann bui vid vanheilsu og eykur notkun
heilbrigdispjonustu og kostnad.

Punglyndi pykir vera eitt af niu ahrifapattum a proun heilabilunar sem synir mik-
ilvaegi pess ad taka punglyndiseinkenni alvarlega.

Eldra folk sem er punglynt eru i aukinni haettu a ad vera veikburda, bua vid
virkniskerdingu, minni lifsgaedi og hugraena skerdingu. Punglyndi & efri arum
tengdist einnig dauda sem ekki var rakinn til likamlegs asigkomulags (preexisting
physical health condition.

Punglyndi og kvidi fylgjast oft ad. i rannsokn sem gerd var a tiu ara timabili &
Englandi pa var pridjungur einstaklinga med punglyndi, einnig med kvida.
Punglyndi hefur pvi mikil ahrif & pad hvernig einstaklingnum reidir af hvort sem
pad er andlega, likamlega eda félagslega.
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Tioni

Farcariage o s aged 18 5od cwer wif sprpiors O Gaprenncn o T (il wewha, By Wppion severty

. Aé;engasta gedroskunin hja eldra folki, 0 e o Ui G, 519
7% 5

» England®

+ Almennt hja eldri: 8,7% - Konur: 10,4% -
Karlar: 6,5

+ Tidni hja folki med heilabilun: 5,7%

* Undir greiningarm&rkum er 2-3 sinnum
fleiri og 8-10% peirra proast yfir klinisku
markin

» jsland10
s Almennt: 12% - Konur: 13,5% - Karlar: 8,3%
* Eftir adstaedum?

.« A %Lgin heimili: 5-10%, A heilsugaeslu: 10-

30%, Inniliggjandi: 11-50%, Langtima T
legustofnun: 10-43% T

&

Punglyndi er algengasta gedréskunin hja eldra folki. Alpjodaheilbrigdisstofnunin
segir ad um 7% eldra folks sé punglynt. Tidnitdlurnar eru nokkuo a reiki eftir
rannsoknum enda byggdar a mismuandi forsendum og i mismuandi pydi eda
hopi s.s kyn, félagslegar adsteedur, buseta.

Bandarisk rannsokn birti frodlegar télur um tidni milli aldurshopa og alvarleika
punglyndi. Nidurstédurnar ma sja hér & myndinni. Flestir punglyndra einstaklinga
i 6llum aldurshopum er i veegri punglyndislotu, feestir i 6llum aldurshopum eru i
alvarlegri punglyndislotu. Pessi rannsokn notaodist po ekki vid skimunartzeki cetlad
eldra folki (PHQ vs. GDS)

Um 70% einstaklinga med punglyndi uppfylla greiningarskilmerki fyrir vaegt
punglyndi, 20% midlungs alvarlegt og 10% alvarlega punglyndislotu.

Clare Pocklington greinir fra pvi i umfjéllun sinni fra 2017 ad tidénin i Englandi sé
teep 9% medal eldra folks og ad konur séu frekar punglyndar heldur en karimenn.
Petta er almennt vidurkennt. Pocklington segir hinsvegar einnig fra pvi ad tvisvar
til prisvar sinn-um fleiri séu med einkenni punglyndis en nai po ekki greiningar-
skilmerkjum. Tidnin eykst svo hja einstaklingum med heilabilun.

Rannsokn var gerd ario 2016 a lidan 65 ara og eldri a islandi. Einstaklingar voru
skimadir med GDS skimunarkvardéanum, 300 toku patt. Nidurstodur voru aod tioni
virtist um 12% og var punglyndi algengara hja konum.

Nidurstodur rannsdkna benda til pess ad einstaklingar sem fa langtima uménnun
p.e. bui & hjukrunarheimilum séu liklegri til ad vera punglyndir. Pessir einstaklingar
eru pa liklegast med meiri likamleg veikindi og parfnast meiri adstodar ymsum
svioum. Einstaklingar sem sjalfir eru i uménnunarhlutverki p.e. eru adstandendur
eru einnig liklegri til ad vera punglyndir.
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1-3 af hverjum 10 einstaklingum sem koma a heilsugaeslustdo eru med
punglyndiseinkenni samkveemt skimunartaeki. Manni bregoéur nokkud vid
nidurstdéour: Allt upp i helmingur inniliggjandi einstaklinga yfir 65 ara aldri er
punglyndir samkveemt skimun. Og 1-5 af hverjum tiu a hjukrunarheimilum.

Onnur rannsokn gaf til kynna ad 25% einstaklinga & hjukrunarheimilum sé
punglyndt og all flest heimilisfolk sé med einhver punglyndiseinkenni.
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Ahaettupeettirll

* Fyrri saga um punglyndislotur

+ Svefnvandi

* Kvenkyn

* Langvinnur sjikdémur

* Langvinnir verkir

* Félagsleg einangrun, einmannaleiki
* Virkniskerding

* Samskiptavandi i fjdlskyldu

Missir (sjalfstaedi, félagsleg tengsl, stada i
samfélaginu)

* Heilazedasjikddmar (cerebrovascular)
* Hazedispersénuleikaeinkenni (dependent)
Sorg

Hvad er svo pad sem eykur likur & ad einstaklingar verdi punglyndir? Hvada eins-
taklingum purfum vid ad gefa sérstakan gaum vardandi heettu a punglyndi?

Vid vitum ad a éllum aldri pa eru ahaettupeettir sem gera pad liklegra ad einstak-
lingur veroi punglyndur t.d. vitum vid ad ef einstaklingur hefur verid punglyndur
pa er liklegra ad hann veroi pad aftur sidar.

Ahaettupeettir fyrir punglyndi hlja eldra folki tengjast salreenum, likamlegum og
félagslegum pattum enda eru pad peettirnir sem heilsa okkar byggist a.

Pid munid eftir stiganum a par sidustu gleeru og hvernig punglyndi getur proast
og ymsir peettir feert einstaklinginn lengra nidur i punglyndi. Einn pessara patta
er svefn, svefn fer oft ur skordum & punglyndistimabilum, hvort sem folk sefur of
mikid eda litid. Svefnvandinn eykur svo aftur likur a lengri punglyndislotu. Eins er
med pad pegar folk einangrar sig og heettir ad stunda ymsa virkni vegna
vanlidunar. Einangrunin og vanvirknin eykur a punglyndid og pannig skapast
vitahringur.

Vid vitum einnig ao fleiri konur segja fra punglyndiseinkennum. T.d. Kom fram
pad fram i islensku rannsokninni sem ég vitnadi i adan ad konur eru tvofalt
liklegri til ad pjast af punglyndi.

0g aod punglyndi sé algengara pegar um langvinn veikindi er ad raeda eda vid
heilacedasjukdom.

Pad ad hafa tilhneigingui til ad leita til annarra eftir sampykki og styringu, ad vera
létt hadur 66rum gerir folk einnig vidkvaemt fyrir ad proéa med sér punglyndi.

Alagstimabil i lifinu eins og pegar folk missir einhvern sér nakominn getur préast
ut i punglyndi. Sorgin i sjalfri sér er po edlieg.
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i raun er hverskonar missir ahzettupattur s.s. missa astvin, vin, missa félagsleg
tengsl, sjalfstaedi eda stodu i samfélaginu.

A0 auki getur dregid ur haefni einstaklingsins med aldrinum ad takast a vid
vandamal og hann oroio likamlega hrumari og petta getur leitt suma til
punglyndis

Pvi eldri, og pvi fleiri sjukdoémar samtimis, pvi meiri likur eru a pvi ad einstak-
lingurinn verdi punglyndur. Omedhondlad punglyndi getur dregid ur lifsgaedum
og lifslikum vidkomandi.

Punglyndi er 2-3 sinnum algengara hja folki med langvinnan likamlegan vanda
(krabbamein, hjartavanda, sykursyki, stodkerfisvandi, ndunarfaera eda tau-
gafraedilegan vanda ) sem eru 20% einstaklinga.

Vid sjaum ao tengsl eru a milli likamlegra sjukdoma og punglyndis, likamlegir
sjukdomar auka likur a punglyndi, punglyndi eykur likur a heilabilun og
punglyndi hefur ahrif & horfurnar pegar viokomandi hefur fengid hjartaafall, hei-
labloofall og hefur ahrif 4 lifsgeedi pegar um ymsa sjukdoma er ad reeda s.s.
Parkinsons.
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Fyrstu vidbrogd
* bekking starfsfolks * Skimunarlistar

* Namskeid og freedsluefni * Gefa ekki greiningu!
« Vakandi auga starfsfélks » GDS (Geriatrik Depression Scale)1012

- + Sérstaklega fyrir eldra folk

* Ferli innan stofnunar » Skor 0-11 edlilegt, 11-13 vaegt, 14 og

+ Starfsandi haerra er midlungs til alvarlegt

punglyndi

= Verkferlar
* Rapport, timarammi, endurskodun

= HADS (Hospital Anxiety and
Depression Scale)!?

= PHQ 9(Patient Health Questionnaire 9), GAD
7(General Anxiety Disorder 7), DASS
(Depression Anxiety Stress Scale)

Mikilveegasti patturinn i kedjunni sem leidir til pess ad einstaklingur fai hjalp vid
vanda sinum er pekking og vakandi auga starfsfolksins sem umgengst einstak-
linginn. Pvi einstaklingurinn sjalfur hefur kannski ekki reynslu af pessari lidan
adur eda veigrar sér vid ao leita hjalpar. En til pess ad starfsfolk komi auga a ein-
kenni pa parf freedsla um efnid ad vera i bodi og pad er akkurat pad sem vid
erum ao gera hér i dag. Vio erum ad auka likurnar a pvi ad einstaklingur sem
parf & hjalp ad halda, fai hana.

Tengilidur vidkomandi geeti svo spurst frekar fyrir um einkennin. Ef grunur leikur
a punglyndi skyldi hafa samband vid heimilislzekni og ad hann gefi vibkomandi
viotal til frekari greiningar.

Starfsfolk i heimapjonustu og hjukrunarheimilum geta einnig att studningssamtol
vid viokomandi sem faelu i sér fokus a nuid, hvada ahyggjur viokomandi er meo,
hvort eitthvad hafi gerst sem hefur komid pessu af stad. Hafa skyldi i huga ad
samstarf og geedi samskipta hafa allt ad segja, ekki er haegt ad pvinga neinn til
samtals. Framhald parf ad vera a pessum samtélum og vera timi fyrir pau.
Skimunarlistar eru spurningalistar sem athuga einkenni veikinda. Spurningalistar-
nir eru ekki greiningartaeki p.e. ekki er haegt ad setja greiningu adeins a forsen-
dum hans heldur parf ad afla fleiri upplysinga. Skimunarlistarnir gefa okkur po
visbendingu um lidan.

Notast er vid ymsa spurningalista til ad meta punglyndi. Fyrst ber ad nefna GDS
sem er gerour til ad meta punglyndiseinkenni hja eldra folki. Listinn er pyddur og
stadfeerdur a islensku og pykir gédur. Einnig ma nota HADS listann sem gefur
visbendingu um beaedi punglyndi og kvida hja félki med likamleg einkenni. Hann
pykir einnig reynast vel. Badir pessir listar og sérstaklega GDS hafa verid notadir i
islenskum rannsdknum & hépnum.
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A0 auki ma nefna PHQ9 og GAD7 sem eru skimunarkvardar sem meta
punglyndis og kvidaeinkenni hja fullordbnum. Pessir listar hafa einnig verid no-
tadir fyrir folk sem er eldra en 65 ara en peir eru po ekki gerdir sérstaklega fyrir
pa eins og hinir fyrrnefndu. Eitt af pvi sem getur fleekst fyrir i notkun pessara lista
(Phqg og gad) hja eldra folki er veegi likamlegra kvilla.

Geriatric Depression Scale (GDS)

» islenskar rannsoknir

* para Kristin Flygenring (2016)
Depression Among Older Adults in
lceland: Examining the Geriatric
Depression Scale {GDS). M5Sc
ritgerd i kliniskri salfraedi.

* Margrét Valdimarsdaottir, Jon
Eyjolfur Jonsson, Sif Einarsdottir,
Kristinn Témasson {2000)
bunglyndismat fyrir aldrada —
islensk gerd Geriatric Depression
Scale (GDS). Lazknabladid, 86, 344-
384

..........

Hér er synishorn af GDS og tveer peirra islensku rannsdkna sem gerodar hafa verid
a honum.

GDS spurningalistin hefur verid pyddur og stadfeerdur a Islandi fyrir um 20 arum
og pykir pydingin henta til skimunar a punglyndiseinkennum eldri islendinga.
Kvarodinn var svo aftur notadur i rannsokn nu a sidustu arum par sem proffraeoi-
legir eiginleikar hans voru athugadir og stodst hann pa profun.
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Greining punglyndis

Greining!

* Adalspurningar:
+ Hefur pér fundist sidasta manudinn pd vera nidurdreginn, dapur eda ad allt sé vonlaust?
. EIEftL'J?r b sidasta manudinn haft minni 3huga a hlutum eda att erfidara med ad hafa dnzegju af ad gera
uti?
* Lykileinkenni:
= Vidvarandi leidi eda dapurleiki.
= Missa getuna til ad upplifa gledi eda dhuga 8 einhverju.
= Minni orka serm leidir til preytu og minni virkni.

* Onnur einkenni

+ a) svefnvandi b) einbeitingarskortur c) skortur a frumkveedi og dakvedni d) lagt sjalfslit, sektarkennd,
sjalfsasakanir og svartsyni. E) aukin eda dregid dr matarlyst. F) sjalfsvigshugsanir eda sjalfsvigstilburdir g)
oroleiki eda tregda i hreyfingum.

[

Greining punglyndis hja eldra folki er ekki frabrugdin greiningu hja yngra folki
ad Odru leyti en pvi sem hefur pegar verid nefnt ad taka parf sérstaklega eftir
likamlegum einkennum og kvida eins og vid reeddum um hér adéan. Ad auki
getur eldra folk fundidé minna fyrir depurd en meira fyrir 56érum einkennum
punglyndis.

Yfirleitt ma byrja a pvi ad spyrja pessara tveggja adalspurninga: Hefur pér fundist
sidasta manudinn pu vera nidurdreginn, dapur eda ao allt sé vonlaust? 2. Hefur
pu sidasta manudinn haft minni dhuga a hlutum eda att erfidara med ad hafa
anzegju af ad gera hluti? Ef einstaklingurinn svarar ja vid annarri eda badum
spurningum skal halda frekari greiningu afram. Svari einstaklingurinn badum
spurningum neitandi er hzetta a punglyndi litil, en ekki utilokuo.

Punglyndi hefur margskonar einkenni eins og vidé héfum komid inna. Vidé gerum
greinamun a lykileinkennum og tengdra einkenna. Lykileinkenni (sem venjulega
fyrirfinnast 6had alvarleika) eru:

Vidvarandi dapurleiki eda leidi. Missa getuna til ad upplifa gledi eda ahuga a ein-
hverju. Minni orka sem leidir til preytu og minni virkni.

Séu minnst eitt pessara einkenna til stadar mest allan daginn, naestum alla daga i
minnst tveer vikur skal spyrja um tengd einkenni.

Tengd einkenni eru:

a) svefnvandi

b) einbeitingarskortur

c) skortur & frumkvaedi og 6akvedni

d) lagt sjalfsalit, sektarkennd, sjalfsasakanir og svartsyni.
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e) meiri eda minni matarlyst.
f) sjalfsvigshugsanir eda sjalfsvigstilburdir
g) oroleiki eda tregda i hreyfingum.

Yfirleitt munu fleiri einkenni gefa til kynna alvarlegra punglyndi. P6 hefur verid
reett ad punglyndiseinkenni eldra folks geti verid feerri en alvarlegri. Petta sé
astaedan fyrir ad punglyndi getur verid vangreint hja pessum aldurshopi.

Ein leid til ad akveda alvarleikagradu med utgangspunkt i kriteriurnar hér ad
ofan eru: Veaegt punglyndi: Minnst tvo lykileinkenni og tengd einkenni pannig ad
heildar fjoldi einkenna er ad lagmarki fjogur. Midlungs alvarlegt punglyndi: Ad
lagmarki tvo lykileinkenni og tengd einkenni pannig ad heldarfjéldi einkenna er
ad lagmarki sex. Alvarlegt punglyndi: Oll prju lykileinkennin og tengd einkenni
pannig ad heildarfjoldi einkenna er ad lagmarki atta.

A0 sidustu ma nefna ad pegar um heilabilun eda proskahomlun er ad reeda pa
geta samskipti verid erfidari en ella. Pa er oft naudsynlegt ad treysta meira a hlut-
laust mat a likamlegum einkennum eins og tregdu i hreyfingum, lystarleysi,
pyngdartapi og svefn-truflunum.
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Nzegjanl ining!4
sgegjanleg greining w _
* Kortlagning & hugraenni getu
* Kvidi og punglyndi ahrifavaldar
* Undirliggjandi vandi * Aukin heetta a heilabilun
» Gedrann . Einléenrﬂ likst heilabilun af Alzheimer
» Likamlegur el - .“. L
. . -
* Fyrri punglyndislotur hméﬁggi‘f:]an%rr‘%'“'”g milli punglyndis og
* Annar gedreenn vandi « bunglyndi
* Annar likamlegur vandi - ;‘.I:ndi;?ink;ﬂﬂit_[mtlﬂd symptoms)
- = 2 = yndileg breyting
B VWkaneramg = Segja ,veit ekki” a hugra2num préfum
* Fiknivandi = Erfidleikar vid krefjandi atridi a
: hugranum profum
* Félagslegt net = Muna atridi vid visbendingar
* Likamleg virkni } Hli.'i|:|tllﬁij|?.l:l]m g
F Y + Erfidleikar med tal og ad finna ord

..........

Ekki eru til NICE leidbeiningar sem eru sérstaklega fyrir greiningu punglyndis hja
eldra folki. En noromenn hafa slikar leiébeiningar sem ma finna a sidu norska
heilbrigdisradaneytisins. Nordbmenn benda a ad fara purfi yfir pessa peetti sem
pid sjaid hér a gleerunni. Flestir pessara patta eru einnig peettir sem eiga einnig
vid um yngri einstaklinga.

Auk pess ad athuga grundvallar punglyndiseinkenni zetti einnig ad meta hug-
sanlega adra eda undirliggjandi gedraenan- eda likamlegan vanda. Einnig skyldi
athuga mogulegar fyrri punglyndislotur, annan gedraenan vanda, funksjonstap,
notkun a fikniefnum, félagslegt net og likamlega virkni.

Nytsamlegt veeri ad hafa adstandanda til stadar vid greiningu a punglyndi.
Spurningalistar geta verid goour vidbotarkostur viod greiningarskilmerki og er
sérstaklega hugsad sem meeliteeki a vidbrogo vid meodfero.

Framkvaema zetti likamlega skodun og taka blodprufur vid upphaf
punglyndisiotu til ad utiloka ad likamlegir sjukdomar skyri einkennin. Einnig eetti
ad vikta skjolstaedinginn til ad geta fylgst med pyngd.

P&rf getur verid & mati & hugraenni getu. Punglyndi og kvidi hafa ahrif a
hugreena getu og hun batnar yfirleitt pegar einkenni punglyndis horfa.

Pegar vart verdur vid skerdingu a hugraenni getu i punglyndislotu hja eldra folki
pa skyldi (framlinu) heilbrigdispjonusta fylgja pvi eftir vegna aukinnar heettu a
proun heilabilunar a arunum eftir punglyndislotu.

Einkenni punglyndis geta likst einkennum heilabilunar af Alzheimer gerd og
getur pad reynst snuid ad greina a milli. Pau geta einnig komio fyrir samtimis.
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Goo6 og nakveem mismunagreining er mikilveeg fyrir rétta medhondiun.

i sumum tilfellum getur punglyndi verid fyrsta einkenni heilabilunar. | ddrum til-
fellum getur bloopurrd vegna blodtappa komid ferlinu af stad. Svo getur
punglyndid einnig verid vegna salfreedilegra patta s.s. missi eda samskiptaerfidlei-
ka.

Mismunagreining milli punglyndis og heilabilunar: Skerding a einbeitingu og
minni eru algeng einkenni punglyndis hja eldra folki sem gerir pad erfitt ad utilo-
ka heilabilun.

Pad sem eykur likur & ad um punglyndi sé ad reeda eru m.a.: lyndiseinkenni,
skyndilegt upphaf, segja oft ,veit ekki” & hugreenum profum, erfidleikar vid
krefjandi hugraen prof (telja upp manudi arsins aftur & bak og telja afturabak fra
20), muna atridi med visbendingum og bidja um hjalp.

Erfidleikar med tal og finna ord gefa frekar til kynna heilabilun heldur en
punglyndi.

Ef Ovissa er um petta pa ma reyna punglyndislyf i 6 vikur og meta hvort um hei-
labilun er ad reeda ef hugraenn vandi vidhelst.
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Mismunagreining!'>

I === ==

Upphaf H=gfara Fremur skyndilegt
Framgangur Stodugur f.fljafn

Timalengd Ar Manudic

Fyrri punghyndizlota Sjaldnar Oftar

ﬁh‘ygg'Lr Stundum Mikdar og vidvarandi
Soremadd Stundum Oftar vidvarandi
Minni Diregis dr Dregid ur

Artun Dregia dr Dregia Ur
Tungumglahaefni Bregst oft Edlileg

Sjanrsn skynjun [visuckonstruksjon) O dregid dr E&lilegt

-

Eg syni ykkur hér érstutt tveer gleerur me® upptaliningu a einkennum sem koma
mismunandi fyrir hja einstaklingum med heilabilun og punglyndi til ad hjalpa til
vid ad greina petta i sundur.

Mismunagreining'!

e = "

Framgangur Mjog haegt Fremur skjotur

Dregid Gr timaskyni Algengt Ekki algengt

Hugla=g upplifun af minnisvanda Neitandi, felur einkenni eda ekki Oft yfirdrifin upplifun af eigin
innsyn minnisvanda

Erfidleikar med ad nefna Algengt Ekki algengt

(benevningsvansker)

Dregid dr haefni til ADL Algengt Ekki algengt

Dregid dr vitsmunastigi Algengt Ekki algengt

Utslag 4 lifmerkjum® [maenuvikvi)  Algengt Ekki algengt

Fakkun fruma i gagnaugabladi Algengt Sidur algengt

S *Gildir sérstaklega fyrir Alzheimers

00

Samhengid milli punglyndis og heilabilunar er samsett. Punglyndi getur verid
snemmteekt einkenni heilabilunar, en punglyndi hja eldra folki getur i sjalfu sér
oroid til pess ad minni versnar sem og athygli, hlédreegni og minna frumkvaedi.
Petta eru allt einkenni sem likjast heilabilun.

Pad fleekir einnig greiningu ad punglyndur einstaklingur getur skorad lzegra a
skimunarlistum fyrir heilabilun.
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Haefnin til ad gera hluti i daglega lifinu (ADL) verda minni vid heilabilun. Vid
punglyndi getur frumkvaedi verid minna en sjalf getan til ad gera pad sem parf
s.s. Borga i heimabanka eda baka braud er eins og aour.

Vio taugasalfreedilegar profanir munu einstaklingar med punglyndi oftar ekki

reyna sitt besta og svara ,ég veit ekki eda €g get petta ekki” en einstaklingar med
heilabilun munu yfirleitt reyna sitt besta og upplifa ekki ad minnid hefur versnao.

Sorgarferlit!

* Edlileg sorgarvidbrogd * Fordast skal Benzodiazepin lyf umfram
+ Tilfinningadofi mjog stuttan tima i bradafasa
* Sorgarsveiflur sorgarferlis
* Sektarkennd » Leidbeina setti Hllum sygjendum um:
* Ofsjonir tengdum peim latna s Svefnrad
* Innra eirdaleysi » Hollt mataredi
* Yfirleitt dregur ar peim & sex manudum. * Hreyfingu

* Sorgarvidbrogd sem krefjast adstodar

fagmanneskju . e leiki
+ Edlileg sorgareinkenni sem halda afram af Einmanaleiki
miklum punga umfram sex manudi. * 20-40%

* Upplifir ekki anaagju * Batalikur og einkennapréun

* Yfirgripsmikil sektarkennd
* Sjalfsvigshugsanir

Eitt af pvi sem parf ad utiloka sem orsék einkenna sem likjast punglyndi, eru eoli-
leg sorgarviobrégd. Mikilvaegt er ad sjukdomsvaeda ekki sorg.

Edlileg sorgarvidbrogo felast i margskonar krefjandi einkennum s.s. tilfin-
ningadofa, pungum sorgarsveiflum, sektarkennd, ofsjonum tengdum peim latna
og tilfinningu um innra eirdaleysi.

Vanarlega dofna pessi einkenni & sex manudéum. Ef pau halda afram af miklum
punga eftir pann tima pa geeti syrgjandinn purft & handleidslu eda studningi fra
salfreedipjonustu.

Krefjandi getur reynst ad gera greinamun a edlilegri sorg og punglyndi. Almennt
ma segja ao folk sem er ofaert um ad upplifa anzegju, sem hefur yfirgripsmeiri
sektarkennd (ekki adeins gagnvart peim latna), eda sem hefur sjalfsvigshugsanir,
parf liklegast & medferd vid punglyndi ad halda.

Yfirleitt er ekki erfitt ad greina milli sorgarvidbragda og punglyndis en erfidara
pegar um er ad raeda flokin eda sorgarvidbrégd sem dragast a langinn. Vid sorg
sem dregst a langinn pa fjalla hugsanirnar og tilfinningar um pann sem er farinn.
Ef punglyndi hefur proast pa eru hugsanirnar mun almennari og oft tengist sien-
durteknum hugsunum og vonleysi.
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Best er ad fordast Benzodiazepin lyf fyrir utan mjég stuttan tima i bradafasa sor-
garferlis. Nytsamlegt er ad leidbeina 6llum syrgjendum um svefnrad, hollt
mataraedi og hreyfingu.

i pessu samhengi ma nefna mikilveegi pess ao fylgja folki eftir i sorgarferli vegna
einmanaleika sem edlilega vill gera vart vio ad einhverju marki i sorgarferli. Um
20-34% eldra folks upplifa einmanaleika. Einmanaleikinn tengist beedi kvida og
punglyndi, verri batalikum og einkennapréun, og eykur likur a innlogn vegna
kvida.
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Sjalfsvigshaetta

* [sland: 24,5% sjalfsviga framin af eldra falki'® » Ahattupasttirl*®

» Konur yfir sextugu eru i mestri sjalfsvigshaettu Karlkyn
allra kvenna®® * Ekkja ;
i " 2 . . - = Aukinn aldur
* Sjalfsvigshaetta hja ménnum a aldrinum 75-84 s Filales ciriangi

% =7 - P 16 17
er svipud og hja yngri ménnum - Likamleg veikindi
* Ofskammtur * Verkir
» Skyldi alltaf taka alvarlega + b oz Reysluaing

i iy o * Ppunglyndi (nd eda adur)
& Kor!'ur nma. aarar_adferdlr 0f | etur tidnin * Missir [maka, heilsu eda félagslegum tengslum)
verid haarri en talid hefur verid.
= Starfsfolk fféla%spjénustu, a
hjdkrunarheimilum og heilbrig@isstofnunum
sem grunar aukna hattu a sjalfsvigi skyldi visa
einstaklingnum an tafar i stadlad mat.

I I I l. * | bradatilvikum parf ad leita til bradamaottoku
- = - gedpjonustu LSH
A i

= Sjlltsvig - Embeetti landlaknis (kandlse knir.is)

Mikilvaegur hluti skimunar og greiningar a gedroskunum er mat a
sjalfsvigsheettu.

Sidasta aratuginn hafa ad medaltali 39 einstaklingar svipt sig lifi 4 Islandi & hverju
ari. Par af ad medailtali 9,6 einstaklingar sextugir og eldri sem taka lif sitt a hverju
ari. Petta pyoir ad 24,5% allra sjalfsviga a islandi eru framin af einstaklingum sem
eru yfir sextugt.

A pessu suluriti fra Embeetti landlaeknis ma sja danartidni vegna sjalfsviga a hver-
ja 100.000 ibua yfir sidasta aratuginn. Par sjaum vid ao tioni sjalfsviga hja mon-
num er 21.3 og 9 hja konum a hverja 100.000 ibua.

Samkveemt erlendum rannsoknum pa er einn fimmti peirra einstaklingar yfir 65
ara aldri. Algengasta adferdin er ofskammtur. Taka skal sjalfsvigstilraunum al-
varlega og steerra hlutfall peirra eru gerdar meo alvarlegri (genuine) azetlun um
ao deyja.

Eins og sja ma a pessu suluriti fra EL pa er sjalfsvigsheetta hja eldri moénnum
svipud og hja yngri ménnum. Erlendar rannsoknir hafa stadfest petta og
sérstaklega hja karliménnum a aldrinum 75-84 ara.

Pad ma einnig sja ad sjalfsvigshaetta meodal kvenna er haedst hja konum yfir sex-
tugu eins og er stadfest i pessari somu erlendu rannsokn. Konur nota adrar
adferoir og getur tioni af peim sékum verid heerri en talié hefur verid. Sérstaklega
i elsta aldurshopnum.

Ahzettupeettir fyrir sjalfsvigi hja eldra folki eru m.a. ad vera karlmadur, ad vera
ekkja, aukinn aldur, félagsleg einangrun (verda fyrir tapi s.s. maka, heilsu,
félagslegum tengslum), likamleg veikindi (i um 80% tilvika), verkir, neysluvandi og
fikn, punglyndi (naverandi eda med ségu um).
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Stadlad mat & sjalfsvigsheettu!?

= bad ad spyrja um sjalfsvigshugsanir egwr ekki
hettunapg e{ﬁ vidlcc%—man i Iétig\?erﬁa ad pvi ad taka
eigid lif.

= Heilbrigdisstarfsfolk sem hefur hlotid pjalfuniad,
kartlegga gjalhlgshaattu getur farid i gegnum slikt
samtal med einstaklingnum.

= Hvenzer skyldi pad gert?

*  Pegar bl eda adrir hafa 2hyggjur af pvi 28
einstaklingurinn g=ti verid med slikar hugsanir

* Einstaklingurinn skadar sjalfzn sig eda hefur gert
sjalfsvigstilraun

*  Einstaklingurinn er med dreiduhugsanir ogfeda virkar
sorgmaddur

* Einstaklingurinn hefur upplifad mikid slag eda
afallaatburd

* Hegdun einstaklingsins hefur breyst t.d. dregid sig fra
winum, fjdlskyldu og samfelagi

* Einstaklingurinn er med skapsveifiur, skeitingaleyzi,
mikinn kvidz, reidi eda oroleika
biH bydur starfsfolki heilsugseslu sem sinnir
- medferd uppa slika pjalfun

Pad ad spyrja um sjalfsvigshugsanir eykur ekki likur a pvi ad vibkomandi svipti sig
lifi. Petta er po vidokveemt malefni sem parfnast akvedins oryggis, umhverfis,
trausts, virdingar og pekkingar a gedsjukddomum og samtalstaekni.

Pad er pvi radlagt ao starfsfolk sem gruni aukna sjalfsvigsheettu komi peim upp-

lysingum afram til fagfélks og ad pad se svo fagfolk a heilsugaeslu eda eftir at-
vikum bradamottoku gedpjonustu sem svo metur sjalfsvigsheettuna.
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Kliniskar leidbeiningar

NICE leidbeiningar

* bunglyndi fullordinnal®
(Depression in adults)

* bunglyndi —mat og medferd!®
(Depression in adults: recognition and
management})

* punglyndi asamt langvinnum

likamlegum heilsufarsvanda?®
(Depression in adults with a chronic physical health
problem recognition and management)

!!’
!

Til eru kliniskar leidbeiningar fra NICE um greiningu og meoferd punglyndis. Pzer
eru po ekki sérstaklega cetladar eldra folki heldur fulloronum almennt. Po eru til
leidbeiningar er varoda einstaklinga med langvinnan heilsufarsiegan vanda.

N | C E p un g |\,/n d | fLJ | IO ral nNa 18 www.nice.org.uk/guidance/gs8

= Vid grun um punglyndi skyldi gera mat a alvarleika einkenna, virkniskerdingu og lengd lotu.
= Fagfdlk sem kemur a8 malum skyldi fa reglulega handleidslu i rétti medferd samkvaamt MICE
= Fagfdlk skyldi meta heilsu i hverju vidtali og adlaga medferd eftir pvi.
= bralat einkenni sem ekki na rejnin%qn-iﬁ-miﬂum eda vaegt til midlungs punglyndi skyldi medhdndla med
yfirgripsminni {low-intensity] salfreedilegum ihlutunum.
* 5. sjalfshjdlparirr=4i sjalffur eda ef langvinnur likamlegur vandi b3 | hépi. Ea hreyfiprogram eda RHAM [rafreznt HAM)
= Einstaklingurm med pralat einkenni sem ekki na greiningarvidmidum f3 adeins Iyf ef peir uppfylla dlkvedin skilyrdi
*  Fyrri saga um midlungs til alvarlegt punglyndi eda langvinnt punglyndi (yfir 2 ar) 28a s& ennpa punglynt pratt fyrir adrar me&ferdir eda
medfard a langvinnum likamlegum vanda verdur pyngri vegna va=gs punglyndis.

+ Finstaklingar med midlungs til alvarlegt bunglyndi (an langvinnra likamlega kvilla) fa baedi punglyndislyf og annad
hvort yﬂrgg?ipsmeiri {high—igr?tensity} HMefrh]éﬁsgmslgiptame ferd {interpergcamal thnlarapy]. pungiyndisiyf og

= Einstaklingar med miﬁ[ungg alvarlegt punglyndi og langvinnan likamlegan vanda fa videigandi yfirgripsmeiri (high
intensity) salfraedilega ihlutun
* 55 HAM hopur eda HAM einstaklingsmesferd sem afpakka HAM-hdp eda slikur 3 ekki vid vidkomandi eda hann ekki tiltzkur. Eda

hu%raan hjonamedferd fyrir einstaklinga sem eru i sambandi og sambandid g=ti haft ahrif a eda vidhaldid punglyndinu eda begar
=

zkilzgt pykir 24 kalla inm sambyling.

= Einstaklingar med alvarlegt punglyndi og langvinnan likamlegan vanda fa baedi punglyndisiyf og
einstaklingsbundinni hugraenni atfrerlismedferd

]

Hér ma sja NICE leidbeiningarnar um medfero fyrir einstaklinga med punglyndi.
Hér ma sja pa medferd sem meelt er med vid mismunandi alvarleikastig
punglyndis. Hér sést ad mali skiptir hvort einstaklingurinn a einnig vio likamlegan
vanda ad strida eda ekki.

Hér sést ad pegar um veegt eda midlungs alvarlegt punglyndi er ad reeda pa
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skyldi fyrst reyna salfreedimeodferd en lyfjamedferd pegar um midlungs til
alvarlegt punglyndi er ad reeda.

Gerdur er greinarmunur a yfirgripslittum og—miklum salfreedilegum ihlutunum.
Yfirgripslitil er t.d. Fraedsla um salfrzedi, sjalfshjalparurraedi. Yfirgripsmikid urraeoi
er t.d. HAM hopur eda HAM einstaklingsmeoferd.

NICE —framhald!8

= Einstaklingar med midlungs til alvarlegt punglyndi og langvinnan likamlegan vanda med virkniskerdingu sem ekki
bregdast wid fyrstu thlutunum skulu fa samhzefda umonnun (collaborative care)

* Fagfolk ogs jolst=dingur vinna saman a3 pwi a8 finna ot vandans og markmid fhiuftana. Einstaklingsmidud nélgun med
handleidslu. Naid samstarf milli fyrstu og annars stigs heilbrigdizpjonustu og gedpjonustu. Gagnreyndar ihlutanir. Langtima
samhzzfid umannun of eftirfylgd.

. Einstakl;rigar sem hafa gagn afbungE%nd'lslglr_ﬁum eru hvattir til 28 halda afram & lyfjum i amk. 6 manudi eftir bata
og upp | Zar fyrir folk sem er haett vid bakslag)

* A5 minnsta kosti tvd ar (ef ekki god ast=45a til a8 minnka skammt s 5. vegna neikvadra afleifinga) ef saga um tveer eda fleiri lotur
med mikilli virknizkerdingu eda adrir ahazttupesttir 5.5. takmarkud einkenni, margar fyrri lotur eda saga um alvarlegar eda
lzngvinnar lotur edz dnzg &hrif.. Eda auknar likur 2 alvarlegum zfleidingum bakslags (sjalfsvigstilraunir, virkniskerding, zlvarleg
skerding a lifsskilyrdum og vangeta i vinnu; inability to work)

= Reglulegt endurmat 3 2-4 vikna fresti amk. fyrstu 3 manudina sem eingdngu fa punglyndishyfjamedferd
= Endurskoda ztti medferdarasetiun eftir 6-8 vikur pegar einstaklingur hefur ekki synt na=gjanlegan bata.

= Einstaklingar sem eru med takmarkud einkenni {residual} eftir medferd eda eru metnir i verulegri heettu &
bakslagi settu ad fa videigandi salfreedilegar ihlutanir.

* Heetra & bakslagi ef saga um tveer eda fleiri lotur | ndinni fortid med mikilli skerdingu, eda of adrir shattupssttir .5, takmarkus

einkenni, fjgldi fyrri lota eda saga um alvarlega e3a langvinnar lotur med takmdrkudum vidbrdgdum.
*  Videigandi salfrediihlutanir g,'rir falk i mikilli haettu 3 bakslagi eru einstaklingsmidud HAM medferd fyrir folk sem bregst ekki vid
punglyndishyfjum og folk med verulega sdgu um takmérkud punglyndiseinkenni pratt fyrir medferd Eda ndvitundarmidud HAM
;‘ medferd fyrir folk sem byr wid gada heilsu en hefur upplifad priar eda fleiri punglyndislotur.

et

Einnig er 16g06 ahersla a reglulega eftirfylgd a 2-4 vikna fresti fyrstu 3 manudina
0g ao gero sé medferdaracetlun og ad hun sé endurskoduod eftir 6-8 vikur ef eins-
taklingurinn synir ekki naegilegan bata.

Forsenda pess ad medferd beri arangur er samvinna skjolstzedings og
medferdaradila baedi i upphafi medferdar og pegar a lidur. Mikilvaegt er ad pessir
einstaklingar vinni saman ad markmidi og rot vandans.

Pegar medferd ber ekki arangur er svo mikilveegt ad moguleiki sé a goori samvin-
nu viod frekari heilbrigdispjonustu.
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brepaskipt medferd™

Depression in adults: recognition and management - www.nice.org.uk/guidance/cgs0

4 Alvarleg og flokin punglyndislota; lifsheetta, Lyfjamedferd, umfangsmeiri salfreedilegar
alvarleg vanrzeksla a sjalfsumdnnun (self-  ihlutanir, rafmedferd (ECT), bradapjonusta,
neglect) sampzettud medferd, pverfagleg medferd og

innlGgn (inpatient care)

3 bralat punglyndiseinkenni sem na ekki Lyfjamedferd, umfangsmeiri salfraedilegar
greiningarvidmidum eda vaegt til midlungs  ihlutanir (high-intensity), sampeettar medferdir,
alvarlegt punglyndi med onzegri svbrun a samhzefd umannun og tilvisun til frekara mats og

fyrstu ihlutunum; midlungs til alvarlegt ihlutana
punglyndi

2 bralat punglyndiseinkenni sem na ekki Umfangsminni sal-félagslegar ihlutanir {low-
greiningarvidmidum; vaegt til midlungs intensity), salfrazdilegar ihlutanir, likamsrazkt, Iyf
alvarlegt punglyndi og tilvisun til frekara mats og ihlutana

1 0Oll einkenni og maguleg einkenni Mat, studningur, gedfraedsla, virk voktun (active

A punglyndis monitering] og tilvisun til frekara mats og
. " ihlutana.

Punglyndismeoferd tekur mid af alvarleika punglyndisins. Mikilveegt er ad gera
ekki litid ur takmdérkudum punglyndiseinkennum pvi slik einkenni geta dregid ur
lifsgeedum og skyldi reyna fyrirbyggjandi adgeroir. Hafa skyldi hugmyndir og
oskir skjolstaedingsins i huga vid val a meodfero.

Leitast er vid aod veita prepaskipta medferd sem pyoir ad folk feer aukna medferd
eftir pvi sem einkennin eru alvarlegri.

Pegar grunur vaknar um moéguleg einkenni punglyndis er einstaklingnum visad
til fagadila sem metur einkennin og greinir. Eins og vid reeddum um hérna ad
framan. Meoferodin a pessu stigi felst i studningi og fraedslu um punglyndi og
sjalfshjalp s.s. rjufa einangrun, mataraedi, svefn og virkni. Hér er svo stundud virk
voktun p.e. fylgjast med framgangi pvi oft er petta naegjanlegt

inNgrip.

Eins og vid munum ur fyrsta fyrirlestri pa benda rannsoknir til pess ad tvisvar til
prisvar sinnum fleiri séu med depurodareinkenni sem na ekki greiningar-
skilmerkjum.

Annao prepid a vid um nokkud breidan hop, allt fra peim sem eru med pralat
einkenni punglyndis sem p6 na ekki greiningarviomidum punglyndis og svo til
peirra sem eru med midlungs alvarleg punglyndiseinkenni. Meoferdin fyrir pen-
nan hop felst i einu eda fleiri eftirfarandi: frekari virkri voktun, fraedslu um svefn
og yfirgripsminni salfreediihlutunum s.s. handleidsla um sjalfshjalp samkvaemt
HAM, rafreent HAM namskeid, HAM hopmeoferd eda likamsraektarhop. Ef eins-
taklingar eru einnig meod kvida pa skyldi pad vegid og metid ad veita fyrst
medferd vid kvidanum pvi oft dregur Ur depurdareinkennum pegar kvidanum

sleppir.

Pridja prep er fyrir sama hop sem ekki hefur svarad prepi tvo neegilega vel. Hér er
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16g06 ahersla 8 umraedu og samvinnu um hin ymsu urraedi m.a. lyfjameoferd,
yfirgripsmeiri salfreedimedferoir s.s. Einstaklingsmidéud HAM, samskiptamedferd
(Interpersonal therapy; IPT), virkniaukningu, atferlismedferd fyrir por

Fjorda prep ihlutunar er aetlad peim sem eru metnir i alvarlegri punglyndislotu.
Einstaklingurinn er kannski talinn heettulegur sjalfum sér og sinnir ekki sjalfum ser
s.s. bordar ekki eda hugsar um eigid hreinlaeti og mogulega meod gedrofseinken-
ni. Hér verdur allt inngrip meira. Lyfjamedferd er endurmetin, salfreedilegar
ihlutanir eru einstaklingsbundnar. L6go er ahersla a goda samvinnu vid
skjolsteedinginn sjalfan og milli faghopa og stofnana. Opnad er 4 méguleikann
um rafmedferd og innlégn.

| faum ordum

* bunglyndi er ekki edlilegur hluti
oldrunar. Algengi um 7%

* Sjalfsvigshaetta — 24,5%

* punglyndi hefur yfirgripsmikil
ahrif a lifsgaedi einstaklingsins

» Starfsfolk i lykilhlutverki
* Greining er flokin en mikilvaeg
* Kliniskar leidbeiningar

O
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Umhugsunarefni:
Vid erum lif — sal - félagslegar verur?!

O

Tilvera okkar er i hnotskurn lif-sal-félagsleg.

Pad var arid 1948 sem alpjodaheilbrigdismalastofnunin vakti at-hygli a peirri nyju
hugmyndafraedi ad heilsa byggist a fleiru en likamlegum pattum. | pessari nyju
skilgreiningu WHO a heilsu segir ad hun byggist a likamlegum, salreenum og
félagslegum pattum.

Og petta er eitthvad sem vid vitum. Vid vitum ao verkir, alag, einangrun og pad
ad na ekki endum saman hefur ahrif & okkur. Vio vitum lika ad pessir peettir hafa
ahrif & hvern annan. Vid vitum ad fjarhagserfidleikar hafa ahrif a4 einbeitingu ok-
kar og voovabolguna i 6xlunum. Vid vitum ad depurd hefur ahrif & pad hversu
mikid vid vidhéldum likamlegri heilsu okkar og hvort vid hittum annad folk.

Vid vitum ao vid purfum jafnveegi a pessum pattum i lifi okkar til ad halda heilsu
og finna lifsanaegju.

Pad er sama a hvada aldri vid erum, heilsa er alltaf undir pessum pattum komin

0g sama hvernig vid buum. Pess vegna er naudsynlegt ad horfa til allra pessara
patta vid adhlynningu skjolsteedinga okkar. En lika gagnvart okkur sjalfum.
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Efnid

* Hvad er kvidi?
* Edilegur kvidi
* Einkenni

* Tegundir kvida

* Tidni og vangaveltur
« Tidni
* Sérkenni
* Mikilvazgi greiningar
* Greining kvida
* Meeliteeki
* Medferd vid kvida
* Hefdbundin medferd
» Sérteekt vid eldra falk

Hvad er kvidi?

* Edlilegur knidit
= brun mannsing
= Mandla {Armyadaka)

* Einkenni .
= Liesmleg
= Flyja, barjast, Fridsa

= Aukinn hjartslattur of ondun, svitsamgndun, spenna,
svirni, dafi, likamshiti, magaverki, dkjalFti
= Hugrien

= Dfrnat & heettu o vanmat & eigin getu

= Hrakspir of endurteknar &hyggjur
= Dfurdrverkni

= Hegdun
=  Fardun, eirdaleysd, endurtekin hagdun, ainangrun,

ardledki, talbrystingur, tilfinningadafi
* Adst=dur
= (ryggar ag upplifun 4 berskjdldun
= (wmedvitadar vebendingar ad utan efa innan

Kvidi hefur verid med okkur fra upphafi. Hann hjalpadi okkur ad lifa af medan vid
bjuggum i hellum og purftum ad vera a vardbergi gagnvart randyrum, p.e.
doOrum randyrum. Kvidinn var mikilvaegur pattur i pvi ad lifa af. | dag getum vio
lika purft ad bregoast vio lifsheettulegum adsteedum en peer eru, hja okkur
flestum fatidari heldur en adur.

i dag hjalpar kvioi okkur pegar vio purfum ad skerpa okkur t.d. pad ad ottast ad
falla & profi gerir pad liklegra ad ég fari ad leera.

Pegar vio tolum um likamleg vidbrégd pa er pad er Mandlan i heilanum sem
kemur kvidavidobrogdunum af stad. Mandlan gerir okkur kleyft ad upplifa haettu,
hun uppgotvar ytri heettu og kemur af stad flyja-berjast vidbrégdum i
likamanum. Petta eru t.d. vidbrogo fra sjalfvirka taugakerfinu s.s. auka puls og
andardratt og svitamyndun. Pessi viobroégo hjalpa okkur ad komast burtu fra
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heettu. Vid getum einnig frosid vegna ottavidbragda og pad getur hjalpad okkur
aorir veroi okkur ekki var.

Vidbrdgo sjalfvirka taugakerfisins (autonome nervesystemet) er eins hvort sem
heettan er raunveruleg eda ekki.

Einkenni kvida eru lika salreen p.e. hugsun okkar hefur ahrif & pau. Kvidinn fjallar
um pad ad vid metum haettuna of mikla midad viod eigin getu. Vid truum ekki ad
vid getum tekist a vid adsteedurnar. Pad eru ekki adsteedurnar sjalfar sem kalla a
petta heldur hugsun okkar.

Hrakspar eru deemi um hugsun sem eykur kvioa. Vié hugsum endurtekid um
pad versta sem gaeti mdégulega gerst. t.d. ef dottirin svarar ekki i simann pa hlytur
hun ad hafa lent i slysi.

Kvidi kemur fram i hegdun okkar & ymsan hatt. Vid fordbumst adsteedur sem vekja
kvida, eigum erfitt med ad slaka & og erum pvi 4 idi. Foréun vill aukast meo
timanum og getur leitt til algjoérar einangrunar.

Pad sem vidheldur kvidanum er einmitt ad finna i hugsun og hegdun. Pad ad vid
fordumst adstaedur gerir pad ad verkum ad vié nadum ekki ad afsanna pessa
tilgatu okkar um ad adstaedurnar séu heettulegar.

Pegar kvidinn er farin ad hafa ahrif a lif okkar til hins verra t.d. koma i veg fyrir ad
vid tékumst a vid verkefni dagsins eda koma i veg fyrir ad njota lidandi stundar
pa er liklegast porf a ad takast a vid kvidann.

Vid getum fundid fyrir kvida i adsteedum sem vid metum sem o6druggar eda par
sem vid upplifum okkur berskjéldud. En pad purfa ekki alltaf ad vera svo
augljosar visbendingar til ad Mandlan sendi ut haettumerki. Forvitnilegar
rannsoknir hafa verié geroar meod seqguldmun (fMRI) af Mondlu par sem folki
voru syndar ohugnalegar myndir svo hratt ad folk gat ekki sagt hvad pad sa.
Mandlan i pessu folki sendi samt ut heettumerki. Folk vard sem sagt kvioio an
pess ad vita af hverju.
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Helstu tegundir kvida*

» Almenn kvidaroskun (Generalized anxiety
disorder; GAD)

* KEvi8i sem er almennur ﬂ% stidugur og afmarkast
ekl vid adst=dur. Likamleg e inkenni 5.5. svimi,
skjalft, switi, spenna i ikama.

. Faelnlsk'.rlﬁaraskanlr [Phobic anxiety disorders)

Kvi&i & ser stad i serstdkum adst=8um sem falk
fordast.

* Felagsfzini (otti vid a8 verda adhlatursefni, tengt
Iagu sjzlfsmati)

* Vidattuf=Ini (Fara or hisi, mannpring, vidstta
par sem erfitt er a3 :Iraga sig i hig/ffa hja Ipl

* Sértak f=Ini (flug, dyr, innilokun, sprautur)
« Afallastreiturdskun {Post traumatic stress

» Adlégunarraskanir (Adjustment disorders)

* Tilfinningaeinkenni 5.5. depurd/streita/kvidi sem
hefur hrif 3 funksjon eftir miklar |If;~|:I'E,"tII'|gE
. missi, [juka starfsferdi

. FEIthlrsru’:’:skm {Panic disorder)

Endurtekin mikil kvidakdst sem ekki tengjast
adsta=dum og eru pwi ufhr'rlr_-.]cla"uI:g Miki
gkarﬂle'-' einkenni og Ottl vid ad mizsa stjorn eda

eyja

 Ardttu- brahgggjurosku*l [Obsessive-

compulsive disorder

Endurteknar dpa=ginlegar dbodnar hugsanir og
endurtekin hegdun sem 3 a3 draga ur heettu.

* Heilsukvidi (Hypochondriacal disorder)

Bls 64

disorder; FT5D)
* Widbrogd i kjdlfar ognandi eda hérmulegs
atburdar eda athurda og felur | sér
endurupplifun, fordun (innrifytri) og ofurdrverkni

* Otti v Eerahl,%%aurafllkamlegxrmrhen"ul.m
SEM eru rangtul

o

Nidurstodur rannsdkna gefa til kynna ad algengustu kvidaraskanir hja eldra folki
séu almenn kvidardskun og faelnisraskanir en ad felmtursroskun, aratta-
prahyggjuroskun og afallastreituréskun seu fremur sjaldgeaefar hja eldra folki. Ki-
kjum adeins a pessar raskanir.

Almenn kvidaroskun: vidvarandi ahyggjur a moérgum svidum (fjolskylda,
sjukdomur, fjarhaguir, fréttir). Streita, spenna og likamleg opaegindi. Einkennin
eru til stadar flesta daga i minnst 6 manudi. Byrjar yfirleitt & fyrri hluta lifsins og
eru oft langvinn. Er oft i tengslum vio punglyndi ef hefst sidar i lifinu. Eldri eins-
taklingar geta haft veegari einkenni sem ekki na greiningarskilmerkjum og eru
ahyggjurnar oft tengdar heilsunni.

Feelnisraksanir:

Sértaek faelni: Mikil og vidvarandi otti vid akvednar adstaedur, hluti, dyr eda folk.
Fordast pad sem maodur ottast. Hefst oftast snemma i lifinu en pegar petta hefst
seinna i lifinu pa fjallar pad oft um pemu tengd heilsu.

Vidattufaelni (agorafobia): otti vid ad fara ur husi og a ,0trygg sveedi”. Petta er
algengasta feelnin hja eldra folki. Allt ad 80% peirra sem proa med sér faelni a efri
arum hafa vidattufeelni. Oft i samhengi med likamlega sjukddéma, aféll eda oOtti
vid ad detta.

Félagsfzelni: Otti vid annad folk og félagslegar adsteedur. Sjaldan ad petta
proist a efri arum. Lag tidni pessarar faelni getur tengst pvi ad dregid hefur ur
félagslegum samskiptum eldra folks eda ad pad dragi ur feimni med aldrinum.

Afallastreituréskun: Vidbrogd vid atburdi sem var upplifadur hraedilegur og
sarsaukafullur salfreedilega séd. Endurupplifun (flashbacks), martradir, svef-
nerfidleikar, oférvun a sjalfvirka taugakerfinu. Lag tioni pessa hja eldra folki en
einkenni sem na ekki greiningarvidmidéum geta verid algengari. Getur verid
langvinnt astand. Dregur ur endurupplifunum a afallaatburdi med auknum aldri
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en afalla minningar geta verid endurvaktar med fréttum um s.s. Strid/slys eda vid
breytingar a lifsadstaedum eda heilsu. Proun heilabilunar getur ordid til pess ad
einkenni aukist.

Adldégunarréskun er i sama flokki og Afallastreituréskun i ICD greiningarkerfinu.
Hvorutveggja eru vidbrégo vid afalli en mismunandi alvarleg vidbrogo vid misal-
varlegum atburdum. Adlogunarraskanir geta t.d. Lyst sér i depurd og kvida i kjol-
far pess ad greinast med alvarlegan sjukdom. Rétt er ad minna & ad edlilegt er ad
bregdast vio sliku en pad er pegar viokomandi getur ekki unnid sig ut ur afallinu
eda sorginni pa getur t.d. Verid um adlégunarroskun ad raeda.

Felmtursréskun/ofsakvidi er oveent kvidakast med miklum einkennum. Hjartad
hamast og mikill otti gripur um sig, sviti og skjalfti. Folk getur fundid fyrir Sndu-
narerfidleikum og otta um ad deyja eda falla i yfirlid. Margir geta upplifad veeg
kvidakost eda stok ofsakvidaksst t.d. | samhengi med likamlegum sjukdomum, an
pess ad einkennin séu naegjanleg til ad uppfyllla greiningarskilmerki fyrir felm-
tursroskun. Hja eldra folki lysir roskunin sér oft meira sem ad viokomandi sé and-
stuttur, en annars feerri og eda sidur alvarlegar likamlegir/sjalfvirk einkenni.

Arattu- prahyggjuréskun: Hugsanir og hegdun sem sprettur upp Ur kvioa.
Kvidinn einstaklingur getur eins og aodrir s€d ymsar adsteedur fyrir sér. Vegna
kvida pa deemir hann sjalfan sig hart fyrir pad sem hann sér fyrir sér eda sér
moguleika a pvi ad hugsanir hans geti haft ahrif a framvindu pess sem koma skal.
Ofurabyrgo a eigin hugsunum og gjéréum ytir einstaklingnum i pad ad gera
eitthvad til ad gera astandid hlutlaust aftur.

Daemi um petta er ad horfa a flugvél og sja fyrir sér ad hun hrapi. Pott hvert og
eitt okkar getur hugsad hid sama pa asalar OCD einstaklingurinn sér fyrir pessa
hugsun og fer t.d. Med beenir til ad flugvélin hrapi ekki.

Eins ma nefna modur sem sér fyrir sér i stutta stund ad hun stingi ungabarn sitt
med hnif og hendir pvi 6llum hnifum a heimilinu til ad draga ur likunum a pvi ad
pad gerist. E6a madur sem er 2 kist ad koma sér ut ur husi pvi hann parf en-
durtekid athuga hvort slokkt sé a eldavél, isskapur sé lokadur og ad slékkvarinn
slékkvi 6rugglega a ljosunum i herbergjunum.

Vid héfum 6ll einhverja tilhneigingu i okkur og pa sérstaklega a alagstimabilum,
vio purfum bara ad muna eftir ad lata ekki of mikid undan.

Frh. OCD: Sjaldgeeft ad folk proi med sér OCD eftir 55 ara aldur en séfnunararat-
ta getur aukist a pessum aldri. Prahyggja hja eldra folki tengist oftar tru og synd
heldur en smiti, sjukdomum og ofbeldi eins og hja yngra folki. Vid heilabilun/
taugahroérnunarastand getur komid upp endurtekin hegdun og hugsun
(dAhyggjur) og ekki dalgengt ad petta tengist lyfjum, likamsstarfsemi eda
kiosettferdum, en parf ekki ad tengjast arattu.
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Heilsukvidi (hypokondri): Gifurlegur otti og ahyggjur af pvi ad vera med alvarle-
gan sjukdom vegna rangtulkunar a likamlegum einkennum. Pessar ahyggjur
vidhaldast pratt fyrir ad ad ekkert hafi fundist athugavert vid skodun. Mun fleiri
upplifa heilsukvida an pess ad uppfylla greiningarskilmerki hypokondri grein-
ingarinnar. Heilsukvidi er oft i samhengi med likamlegum sjukdomum. Ahyggjur
af hugraenni skerdéingu er algeng.
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E;
Tidni
Kvidaroskun | Tidni | Einkenni hja eldri einstakfingum
Sérta=k f=ini 31054 Hefat aftast srenvema | finw en pegar hefst seinna | fin b fallar bad oft um el d akridi. vifldtufaind or

Exinin i eicka #iki. Allt a5 0% af beim sem bria med sér Geini 4 efn dnum, Oft | sambengl med ikamiega
spkeldima, dfell efa dttl wid al detta,

Félagsfaelni 0-2% L tifhnd gebur bengst takemorku Bum félagslegum tengsium eda 28 dregur Or feimni e aldrinum.

o 5 Byvjar yiirteiet fgre [ finu o wll verda bingvinnt. Er oft | fengdum wé bungiyndi ef hafst sidar [ Bfine. Eld geta haft
Almenn kvidargskun  1-7% wigar einbkenni serm ekki rd greringarskmerk{um. Abyggior enu oft tengdar hellsunnl.
i eI Lig tifnd & einbennl sem nd skl greininganaSmiSum geta verl algengan. Getur verd angwinnt dstand. Dregur Or
Afallastreiturskun 0-1% enchrupplifunum & ifalaatburdi med auknum akdd enifalla minningar geta venid enduriaktar med fnétem um s.5.
siridslys efia widl breytingar 4 ifsafstedum efa bedlsu. Briun helabiunar getur ondi 8-l bess af sinkenni sukist.
Al gunanraskun 3, TH tiinik

H ] Wiun fleir uppbfa hedsulailia dn bess alt uppfla Jillmerki hwpokondn i Hellsuloii or afe i
Heilsukvidi 14% it oyl g i e
& Margir geta upplifa vang kalAakbct sia stiik ofsakalAaktict td | sambengl med lkamlegum sjiladmrm, §n e ad
Felmtursraskun 0-1% inkennin séu rasglanleg til a uppfilila greiningars kilmrard fyrir delmbursriskun, Rgskunin i séroft meia hjd alda

feilld 5o ai i Bhorandl sé andshuttur, en annars (i of o8a siBur abarieg, iarmbeg in's| i i einkenni.
Aps 2 i akdganft afl félk prdd med sér 000 eftir 55 dra aldur en séfrorardnitia aukist § pessum aldri. brlygga Idra
Arztta prahyggja 0-1% ?ﬂum;mﬁqfﬂ;hﬂlmmmﬁqﬂdlﬂ::ni;@im. e
V8 et il st gahrtirrun getur kamid upp enduriekin hegdun og bugsun (Ehygeurl o oft | engslum s i
Wlarestarfzami eda kidsettferfi an ekl or um ddmsfrdbpggiu a8 rasda.

Hér sjaid piod tidni hinna ymsu kvidaraskana hja eldra folki. | pridja dalki sjaio pid
svo sérkenni pessara kvidaraskana hja eldra folki.

Algengi

L]

3,8% samkvamt WHOH
Dregur Ur tidni kvida med aldrinum®

+ Algengur hja aldurshdpnum og mogulega
aiggenggari e]n punglyndﬁ- 74 B

+ Algengur sem fylgifiskur?

= 173 einstaklinga me& hjartz- eda lungnasjdkdom

= Ennpd heerri medal ginstakiinga med parkinsons
eaaha?ita Eugasj?lab:l%ma = =

- A bifinu 17-36% einstaklinga med heilabilun einnig
med kvidaroskun

= alle 38 70% einstaklinga med heilabilun med
kvida=inkenni undir greiningarmdrkum

= 15-52% med einkenni undir
greiningarskilmerkjum?
= Um 1/5 einstaklinga & hjukrunarheimilum?

oy

s

L]
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Samkveemt alpjédaheilbrigdismalastofnuninni pa er tidni kvida 3,8% medal eldra
folks.

Nidurstédur rannsokna gefa til kynna ad pad dragi ur tioni kvida med aldrinum.
Mogulega draga breytingar i heila eda heilavirkni ur tilhneigingui til sjalfvirka
vidbragda og pvi minna um kvidaraskanir med miklum osjalfradum vidbrogdéum
eins og felmtursroskun og félagsfeelni .

Aukinn stédugleiki eda siour neikveett tilfinningalif hja eldra folki geeti lika dregid
ur tiéni kvida hja peim.

Kvidaeinkenni og kvidaraskanir eru samt ekki 6algengar hja eldra folki,
aheettupeettirnir eru geodreen og likamleg veikindi, ad vera kona og félagsleg
stada.

Kvidaraskanir hja eldra folki sem leita til heilsugeeslu eru algengar og yfirleitt
tengdar fyrri sogu um kvioa a lifsleidinni. Sa kvidi getur yfst upp vid peetti sem fyl-
gja aldrinum s.s. Missir, buferlaflutningar, otti vid 6ldrun. Pad er dalgengt ad kvioi
hefjist a efri arum an pess ad hann seé fylgifiskur annarra kvilla. Pvi skildi alltaf vera
gero itarleg greining. Sérstaklega pegar um er ad raeda adur 6sédan kvida og svo
felmtursroskun. Kviodi & efri arum getur verid angi ymissa likamlegra veikinda eins
og vid hdfum farid yfir en hinsvegar geta kvidaeinkenni einnig verid mistulkud
sem likamleg veikindi.

Edlilegur otti vid fallheettu hja eldra folki getur synt sig a sama hatt og kvidi p.e.
Ovirkni og einangrun. En er petta ofmat a heettu? Einn pridji peirra sem ekki hafa
upplifad fall takmarka samt sem adur athafnir sinar af otta vid ad detta.

Kvidi er algengur hja eldra folki og mégulega algengari en punglyndi7. Kvioi er
algengur hja eldra folki baedi sem adalgreining og fylgifiskur annarra likamlegra
og andlegra kvilla. Milli 13-30% eldra folks meo kvida eru einnig meod punglyndi
og um helmingur eldra folks med punglyndi er einnig meo kvida. Rannsoknir
Lenze og félaga fra 2005 benda til ad almenn kvidaréskun komi & undan
punglyndi og er vidvarandi pratt fyrir ad punglyndinu létti.

Einn pridji peirra sem eru med hjarta- eda lungnasjukdom eru einnig med kvida-
réskun og ennpa heaerra hja einstaklingum med Parkinson eda adra tau-
gasjukdoma.

Tidni kvidaraskana hja einstaklingum meo heilabilun er milli 17-38% og allt ad
70% sem eru meo veruleg kvidaeinkenni en sem ekki uppfylla greiningarskilmer-
ki. Kvidans verdur vart a éllum stigum sjukddémsins en i byrjun sést hann i
salfreedilegum og hugraenum einkennum en a siodari stigum i hegodunareinken-
num (oroleiki, pirringur, einangrun, vera til baka, ad vera meira hadur, stifni,
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spenna og opol fyrir areiti).

Vid heilabilun getur gomul afallastreituroskun gert vart vid sig. Pa hefur folk ekki
lengur hugraenu getuna til ad halda aftur af einkennum og umdénnun er nanari.

A0 auki hefur verid bent a ad alveg eins og med depuro, pa hefur kvidi sem ekki
er pao alvarlegur ad hann nai greiningarskilmerkjum kvidaréskunar, po pad al-
varlegur ad hann geti haft ahrif a virkni og valdid toluverdri vanlidan. Sumir telja
aod allt ad 15-52% eldra folks geetu haft kvidaeinkenni sem ekki needu skilgrein-
ingarviomioum en heféu samt pessi ahrif.

Talid er ad 1/5 heimilisfolks a hjukrunarheimilum sé meo kvida.

Kvidi og aldurshopurinn

» Sérkenni hja eldra félki®
* Nefna frekar likamleg kvidaeinkenni en
ahyggjur?
+ Mefna sidur sterkar neikvaedar tilfinningar
en yngra folk
+ Dempadri lifedlisleg vidbrogd

* Annad?®
* Hefur fengid minni athygli en punghyndi
+* Minna rannsakad en hja yngra falki
* Greiningarskilmerki Gtfra yngra falki
» Mikilvazgi greiningar® 3
* Einstaklingurinn
* Adstandendur
+ Heilbrigdispjonusta
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Kvidi er vangreindur og par med vanmedhdndladur i fyrstu linu heil-
brigdispjonustu. Af hverju zetli petta se?
Ymsir peettir auka haettuna a pvi ad kvidi sé vangreindur hja eldra folki:

1.

Kvidi er med algengustu gedkvilla hja eldra folki. PO er sjaldan ad settar séu
fram stakar kvidagreiningar. Petta er vegna pess ad kvidéaeinkenni eru algeng-
ir fylgifiskar annarra geokuvilla s.s. punglyndis, heilabilunar, gedrofs og 6rads
og kvidaeinkenni geta verid radandi i punglyndi og heilabilun. Pvi getur
medferd a kvidaeinkennum velt & pvi hver undirliggjandi astaeda sé. Kvidi
getur verido komio fram i tengslum vio likamlega sjukdéma sem eru annad
hvort sem hluti af likamlega sjukdomnum (s.s. surefnisskortur viod hjarta- eda
lungnakvilla eda pa hluti efnaskiptasjukdoéma, brada eda langvinna verki).
Kvidi getur einnig komid vegna aukaverkunar af medhéndlun (t.d. lyf vid
astma- og hjarta- og efnaskiptasjukdoma).

Greiningarskilmerkin eru gerd ut fra yngra folki og pvi moégulega ekki eins
neem fyrir kvida hja eldra folki. 2. Eldra folk getur upplifad kvida a annan hatt
heldur en yngra foélk og segja doruvisi fra einkennum.

Skert minni og hugreen geta geta einnig haft ahrif a einkennalysingu eldra
folks.

Eldra folk getur einnig eignad sjalfvirku kvidaeinkennunum s.s. dpeegindi i
maga og auknum hjartslattationi, likamlegum orsokum og sjukdomum.
Annarskonar einkennalysing getur ordio til pess ad adeins peir sem lysa ein-
kennum eins og yngra folk fa greiningu og medferd bls. 231.

Verid getur ad eldra folk nefni frekar likamleg kvidaeinkenni heldur en
ahyggjur. Petta getur verid astaeda pess ad i rannsoknum pa segir eldra folk
frekar fra kvidaeinkennum, en feerri peirra fa kvida-greiningu.
Omedhaéndladur kvidi er oft meeldur i aratugum frekar en arum (Lenze et al,
2005) pvi hann getur vidhaldist vegna fordunar sem ekki er ekki er alltaf
augljos.

Ahrifin af kvida eru eins og ad kasta steini i vatn, hann hefur ahrif 4 sjalfan eins-
taklinginn p.e. hvernig hann hondlar hversdaginn og paer askoranir sem hann
meetir m.a. likamlega og félagslega. Kvidinn hefur svo ahrif & neerumhverfi eins-
taklingsin p.e. eykur alag a adstandendur og svo heilbrigdispjonustuna. Vidé erum
pvi alltaf ad horfa a margfoldunarahrif pegar einstaklingur er kvidinn.

Vid vitum ao sterk tengsl eru a milli kvida og heilsubrests og ad kvidaeinkenni eru
algeng meoal eldra folks sem er sleemt til heilsunnar. Eldra folk sem er kvidio er i
aukinni heettu & hugreenni skerdingu, bua viod lakari lifsgeedi, er i meiri haettu ad
fa likamlegan sjukdom, pad detti, bui vid meiri virkniskerdingu, félagslega
einangrun, séu i meiri porf fyrir innldgn a sjukrastofnanir og nota hel-
brigdispjonustu meira og ad sidustu er heettara vid 6timabaerum dauda, heldur
en eldri einstaklingar sem ekki eru meo kvida. Kvidi getur lika dregid ur hugraenni
getu pvi mikil orka fer i ad vera & vakt vegna ytri eda innri haettu.
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Greining!?
MICE: Anxiety disorders

+ Samtal vid skjolstaeding,
adstandanda eda adra sem ad
malum koma

* Edli, timalengd, alvarleiki og
skerding

» Ahrif annarra patta & préun, stefnu
og alvarleika kvidans:

= Fyrri saga, saga um likamleg einkenni,
fiyrri reynsla og svorun af medferd,
samskipti vid nanustu, biseta,
félagsleg einangrun, fj ri’:tskgldusaga,
saga um heimilisofbeldi eda
k rbferﬁislega misnotkun, félagsleg
stada

>

Samkvaemt NICE pa...

Nota ma timalinu vid greiningavinnuna. Petta eykur likur & ad farid sé i gegnum
alla peetti, sparar tima en eykur einnig upplifun einstaklingsins a pvi ad hlustad sé
a hann.
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Greining - framhald

* Mismunagreining®
» punglyndi
» Likamlegir sjukdomar
= Maelitaski
» HADS (Hospital anxiety and
deprassion scale)
» GAD 7 [{General anxiety disorder 7)
» (GAl: Geriatric Anxiety Inventory)
= 5ja frekari leidbeiningar & NICE sidu
um greiningu og medferdarval fyrir
einstaka kvidaraskanir

oy

Mismunagreining

Vegna peirra tengsla sem eru a milli kvida, likamlegra sjukdoma, heilabilunar,
hugraennar skerdingar og hve mikil likindi eru parna a milli, pa er naudsynlegt ad
utiloka aodrar orsakir einkenna heldur en kvioa. Til vidbotar vid sjukraségu, sogu
um geo og likamleg

veikindi pa aetti einnig ad gera hugraena og likamlega athugun.

Petta & sérstaklega vid pegar um nytilkominn kvida er ad raeda.

Mismunagreining vio punglyndi er mikilvaeg pvi nalgunin er ekki su sama pratt
fyrir ad i badum tilvikum sé oftast notast vid HAM. Svo getur hvorutveggja att vid
og i raun algengt ad folk sé baedi med punglyndi og kvida samtimis.

Milli 13-30% af eldra folki med kvida eru einnig punglyndir. Helmingur eldra folks
med punglyndi er einnig meo kvidardskun. GAD birtist yfirleitt & undan
punglyndi og varir yfirleitt lengur en punglyndio. Kvidaeinkenni geta versnad vid
punglyndi. Pad ad punglyndur einstaklingur sé einnig kvidinn getur aukid
sjalfsvigsheettu.

Pad ad einstaklingur sé baedi kvidinn og punglyndur eykur einkenni hvorutvegg-
ja og lengir vidbragodstima a lyfjfameodferd um helming.

Mismunagreining og likamlegir sjukdémar: Lungnateppa og kvidi geta synt sig
med séomu einkenni s.s. erfidleikar med dndun, andstuttur, preyta, orkuleysi, svef-
ntruflun. Lungnateppa getur leitt til kvida og pessi einkenni geta baedi verid
asteeda til kvida og einnig einkenni hans.

Vid hjarta-og lungnasjukdéma getur kvidi verid mest aberandi einkennio.

Mikilveegt er einnig ad athuga hvort kvidinn geti stafad af aukaverkun lyfja eda
mikilli afengisnotkun.
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Meeliteeki:

Hér a islandi er notast vi® HADS spurningalistan en einnig GAD7. HADS er
skimunarlisti fyrir kvida og punglyndi og er zetladur folki meo likamlega
sjukdoma. GAD7Y er kvidakvardi sem er aetladur fulloronum en ekki sérstaklega
elsta aldurshopnum. Viod vitum pvi ekki geedi pessara lista i mati a kvida hja eldra
folki. Mikil porf er & pvi ad pyda og stadfeera pann lista sem er mikid notadur er-
lendis, GAI. Vid vonum ad ur pvi veroi baett sem fyrst.

Medferd

* Stigskipt inngrip
+ Einstaklingsmidud nalgun 3
dvalargtaégls'-“
+ Salfreedilegt inngrip
+ Fraedsla og sjalfshjalp
+ Salfreedileg medferd™ *
* Hugren atferlismedferd
* ACT, PET, IPT, Metakognitiv terapi
+ Lyfjamedferd!?

* Ef sélfreedimedferd ber ekki drangur
eda hidn ekki til stadar.

+ Ekki skyldi veita lyfjamedferd med
kvida- (benzodiazepin) eda
gedrofslyfjum nema i
undantekningartilvikum.

+ Eftirlit med arangri af inngripit?
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AQ sidustu langar mig rétt ad syna petta yfirlit yfir paer medferdir sem bjéda ma
uppa vegna kvida eldra folks. Eg mun fara nanar i sumar peirra i fyrirlestri 4 og 5.

NICE leidbeiningar kveda & um ad sé grunur um kvida hja einstaklingi pa skuli
greina hann. Ef um kvida er ad raeda pa skuli einstaklingurinn fa
salfraedimeodfero, bida skuli med lyfjamedferd og svo skuli inngripid vera metid
med reglulegum heetti.

Eins og adur pa er pjonusta veitt i prepum. Flestir einstaklingar fa litid inngrip og
feestir fa mikid inngrip enda eru faestir sem purfa a yfirgripsmiklu inngripi ad hal-
da.

Einstaklingsmidud nalgun & dvalarstad: er att vid pa stefnu sem hefur verio sett
vid adhlynningu ad virda einstaklinginn og hans sérkenni, virda pad ad hann he-
fur porf fyrir 6ryggi, studning, skipulag, hafa eitthvad fyrir stafni. Ad skipuleggja
starfid ut fra einstaklingnum en ekki rdtinunni a deildinni.

Salfreedilegt inngrip er einnig veitt prepaskipt. Flestir sem fara til salfreedings fa
geodfraedslu og hvatningu til sjalfshjalpar en svo er aherslan a Islandi ad nyta
hugraena atferlismedferd hvort sem er i hopi, rafreenu namskeidi eda i einstak-
lingsmeoferd. PO er einnig studst vid ACT, PST (vandamalalausnir, problem solv-
ing therapy og IPT (samskiptameoferd, interpersonal) eftir porfum.

Salfreedimedferd: Sama medferd eins og meod yngra folk en tekid tillit til
hugreennar getu.

Eins og meo kvida yngra folks, pa skyldi fyrst reyna salfraeedimedferd adur en farid
er ut i lyfjagjof. Rannsoknir gefa po til kynna ad eldra folk feer frekar lyfjamedferd
en salfraedimedferod pratt fyrir ad pao sé vidkveemara fyrir aukaverkunum lyfja.
Einnig pott eldra folk kjosi frekar salfreedimeodferod

Nidurstédur rannsokna hafa einnig gefid til kynna ad salfreedimeodferodir bera
gooan arangur pegar kemur ad punglyndi og kvida eldra folks sérstaklega HAM
og vandamalalausnir (PST) og fleiri hja félki med langvinnan vanda.

Heilabilun parf ekki ad koma i veqg fyrir salfreedimedfero, heegt er ad leggja meiri
aherslu a atferlishlutann. Salfraedilegur skilningur mun einnig nytast
adstandendum og starfolki med handleidslu til ad fa betri skilning & vandanum
og reyna pydingarmikil urrzedi a kerfisbundin og struktureradann hatt.

Norskar leidbeiningar segja einnig ad eigi ad rjufa einangrun og auka likamlega
virkni.

Lyfjamedferd: | takti vid prepaskipta medferd pa eetti ad reyna énnur Urreedi adur
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en lyfjamedferd er reynd. Lyfjameodferd getur po verid naudsynleg i sumum tilfel-
lum.
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4. Vidbrogo vio kvida og
punglyndi a
hjukrunarheimilum oqg i
felagspjonustu
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Hvenaer erum vid ordin ,,gomul“?

* ,Min tilfinning fY,rir gomlu folki hefur faerst svona 25-30 ar 4 undan mer
sjalfri i gegnum [ifid. Pegar ég var tvitug pa fannst mer fimmtugt gamalt”

» Kannski er pad pegar folk fer ad skilgreina sig sjalft sem gamalmenni”

» ,begar mamma var 93 ara pa for ég med hana til heimilislaeknis og pa sagdi
han ,nller lidur eins og gamalmenni® - hun uppliféi sig po aldrei eins og
gamla konu”,

» ,Heyrdi nyja freedilega skyringu a8 dégunum, midaldra er timabilid ca 56 til
(7'9 ara. )Stemmir vid mig, finnst ég vera sma midaldra uppa sidkastid”
sextug

» ,Hugtakid ,,gamall er ekki til i minni ordabok. Malid snyst um ad pad sem
sextugir gera, gera sjotugir adeins haegar. Ma vera ad ég sé farinn ad lata a
sja en hugurinn er ungur sem lamb”

uuuuuuuu

Adur en vid byrjum a efni dagsins pa er ageett ad spekulera adeins i tilfinningu
okkar sjalfra um hvencer vid veroum gémul. Vid eigum skilgreiningu & hugtakinu
um eldra folk, pad midast vid 65 ara aldur en hvao finnst okkur?

Vid lifum lengur og betur heldur en adur. Pad er ekki pannig lengur ad vid seum
endilega ur leik pott vid slosumst eda faum langvinnan sjukdom. Heilbrigoiskerfi
okkar er betra heldur en pad var adur fyrr og storfin eru ekki eins likamlega
krefjandi og adur. Vid erum pvi i allt 66rum sporum heldur en forfedur okkar og
meaedur i ad halda afram ad vinna pratt fyrir ad vid séum farin ad eldast. Su krafa
ad fa ad vinna eftir 65 ara aldur verdur sifellt haveerari.

Fjoldasprengjukynslodin sem faeddist eftir sidari heimstyrjdld og kynslodirnar sem
a eftir henni koma hafa komidé med meiri kréfu um folk eigi ad fa ad rada eigin
vegferd og gera meiri krofur til pess sem peim er bodid uppa.

Allt petta motar vidhorf okkar gagnvart pvi ad eldast og hugtokin ad vera

midaldra og gémul feerist med pvi. Vid erum eldri pegar vid erum oroin ,gémul” i
dag heldur en adur.
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Yfirlit

* Einstaklingsmidud nalgun
* Hvad er pad?
» Samskipti vid punglyndan/
kvidinn einstakling
* Kliniskar leidbeiningar NICE
* Hjukrunarheimili
* Félagspjonusta

O

st

i dag aetlum vid ad reeda um pad hvernig hjukrunarheimili og félagspjonusta
geta brugadist vid kvida og punglyndi hja skjolsteedingum sinum. i fyrsta lagi pa
verdur farid yfir pekktustu hugmyndafraedina og i 66ru lagi kikjum vid a kliniskar
leidbeiningar NICE um efnid.
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Einstaklingsmidud adhlynning

* Mal malannat
* Carl Rogers

* Person sentered theory
* Kirkwood, 1988
* Heilabilun

* Grundvallar salfreedilegar parfir
* Umhyggja
* Tilheyra
* Vera med
* Virkni sem gefur meiningu

Hugmyndafraedin kringum umonnun og adhlynningu breyttist & fimmta aratug-
num fra pvi ad vera laeknismidad adhlynningar-model sem leggur aherslu a ferla
og parfir starfsfolks og stofnunar. i stadinn kom einstaklingsmidu® adhlynning
(person-centered care) er hugmyndafraedi um adhlynningu sem leggur aherslu a
parfir einstaklingsins og hans sérkenni.

Hugmyndafraedin sprettur fra kenningum Carl Rogers sem lagoi aherslu a meiri
virdingui fyrir skjolstaedingnum. Petta var einnig a svipudéum tima og WHO kom
fram med yfirlysingu sina um ad heilsa byggoist ekki adeins a likamlegri heilsu
heldur einnig salfraedilegri og félagslegri.

Vegna pess ad hver einstaklingur er einstakur a4 lifedlisfreedilegan, salfreedilegan
og félagslegan hatt pa pydir ekki ad reyna ad lata hann passa inn i fyrirfram
akveodid mot sem hentar stofnunum eda medferdaradilum. Horfa parf & hvern
einstakling sem samsetningu margra patta par sem utkoman er einstok i hverju
tilfelli fyrir sig. Fagfolk getur pvi haft freedilega pekkingu og gefid godar radlegg-
ingar um almenna peetti en einstaklingurinn er sérfraedingur i sjalfum sér, i eigin
velferd. Hann pekkir sjalfan sig og hefur reynslu af sjalfum sér. Hann er pvi
nauodsynleg rodd pegar kemur ad pvi ad mota adhlynningar- og meodferoar-
azetlun.

A niunda aratugnum nytti Tom Kitwood hugmyndafraedina gagnvart folki med

heilabilun. Hann vildi meina ad umhverfi einstaklingsins hefdi jafn mikil ahrif a
heila einstaklingsins eins og heilaskerding hefur & getu hans.
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Leidin til einstaklingsmidadrar nalgunar

+ Samfélagsmedferd (miljgterapi)? weal
« Virkniaukandi medferd par sem 'Sl‘ruhu:"""“ .
markmidid er ad einstaklingurinn fai ad ldema et m"')'-ﬂbeh y
nota styrkleika sina, vera sjalfstaedur og NS0msorge,, dling
lida vel. 4
+ Oryggi
= Vernd, hlifa, markasetning
* Studningur
* Stadfesting og hvatning
+ Skipulag
+ Likamlegur og félagslegur studningur
* patttaka
*  Adhafast eitthvad Ut fré fyrri dhugamalum
og getu
+ Vidurkenning og stadfesting

+ Stadfesta/vidurkenna einkenni
einstaklingsins

S~
Q.

f.|
ey ie

Samfélagsmedferd er vidurkennd leid til ad hlua ad bata og heilsu einstaklingsins
i daglequi lifi. Samfélagsmedferd er t.d. nytt a geddeildum og medferdarheimilum
til ad nyta innldégnina til hins itrasta en einnig & hjukrunarheimilum og adlégud
adhlynningu folks med heilabilun. Skjolsteedingurinn getur att vio kvida eda
punglyndi ao strida og feer samtalsmedferd vid pvi en auk pess pa skapar
starfsfolk deildar akvedid umhverfi & deildinni sem midar ad pvi ad studla ad bata

og beettri heilsu.

Helstu peettir hennar eru pessir sem pio sjaidé hér a gleerunni:

Skipulag er mikilveegt til ad auka oryggistilfinningu einstaklingsins, ad hann up-
plifi fyrirsjaanleika t.d. vikuazetlun meo virkni.

Patttaka i felagslegu samneyti innan og utan deildar er mikilveeg fyrir sjalfsmynd
einstaklingsins.

Vidurkenning a og stadfesting a einstaklingnum og einkennum hans i stad pess
ad horfa framhja peim eda koma i veg fyrir ad hann geti synt pau t.d. einkenni
punglyndis. Pad meetti t.d. virda oskir hans um ad vera einn a timabilum eda gefa
tidari samtol.

Pessi baeklingur sem pid sjaid a gleerunni hefur verid gefinn Ut og ma kaupa
hann eda pa hlada honum nidur af netinu. Hlekkinn ma finna i heimildaskranni.
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Einstaklingsmidud nalgun i krefjandi
adstaedum

* VIPS (VPM)?
* Allir einstaklingar eru jafnir
* Einstaklingsmidud nalgun i
adhlynningu
» Skilningur a sjonarhali einstaklingsins
» Skapa stydjandi umhverfi
* bverfaglegt inngrip*
* Gagnvart krefjandi hegdun vid
heilabilun

* 1. Greining 2. Umrazda 3. Inngrip og
mat.

O

Heér ma sja deemi um adferdir til ad nyta i krefjandi adsteedum t.d. vid heilabilun.
Ahersla er 16gd a skipulagt samrad, ad starfsfolk sé samtaka og sjonarmioum
skjolstaedings sé komid a framfeeri.

VIPS var préad til ad nyta i vinnu med heilabiludum en er nytt i dag einnig hja
eldri einstaklingum med geodsjukdoma eda einstaklinga meod proskardskun.

Pverfaglegt inngrip er urraedi sem er nytt vid krefjandi hegdun vid heilabilun og
geodsjukdoma. Starfsfolkid sem er dagsdaglega meod einstaklingum, viokomandi
lzeknir og salfreedingur nota hugmyndafreaedi hugraennar atferlismeodferodar og
einstaklingsmidadrar nalgunar til ad sérsnida urraedi fyrir skjolstaedinga.

Maodelid er proad i Noregi og nytist beedi a hjukrunarheimilum, heimapjonustu
0g sjukrahusdeildum til ad greina og medhdndla hegdunarvanda og gedeinken-
ni hja einstaklingum meo heilabilun eda gedsjukdoma. Petta er priggja prepa in-
ngrip. Fyrst er upplysingaséfnun og skooun, sidan refleksjonsfundir sem byggjast
a HAM hugmyndafraedi og farid yfir krefjandi hegdun (stadreynd, tulkun, tilfin-
ningar, inngrip, mat)

Lesa ma nanar um pessar adferoir a sidu norska pekkingarsetursins um éldrun
og heilsu. Hlekkinn ma finna i heimildaskra.
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Samskipti vid punglyndan einstakling>

Hvetja til og hjalpa til vid ad
Veitid studning, hvatningu Talid vid einstaklinginn og muna ad fylgja
og synid polinmaadi hlustid vel medferdarazetiun eftir s.s.
heimaverkefni eda taka lyfin

Hvetja einstaklinginn til ad
raeda vid laekni eda
salfreding

Hjalpa til vid ad panta vidtal
hja medferdaradila og
jafnvel fylgja honum
pangad eda sja til pess ad
hann komist leidar sinnar

Takid patt i og bjodid uppa Ekki hundsa ummezeli um M:‘g”g;ﬁ?;g?;{gj: zm
virkni sem er sjalfsvig og komid peim medferd mun punglyndinu

einstaklingnum ad skapi aleidis til medferdaradilans i

pangad.

o

a0

Hér ma sja nokkrar abendingar um atridi sem gott er ad hafa i huga i samskip-
tum vid punglyndan einstakling. Hér er pad hlustun, hvatning, adstod og
studningur sem skiptir mali. Eins og sja ma pa er lika 16gd ahersla a ad stydja vid
pa meodferd (samtalsmeodferd eda lyflamedferd) sem einstaklingurinn er i.
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Virk hlustun (active listening)

* Carl Rogers & Richard E. Farson
(1957)

* Helstu peettir
* Hlutleysi

* Munnlegar visbendingar og
likamstjaning

* Umorda

* Skyra

* Taka saman
« Fordist ad...

* Trufla, deema, horfa annad, reka a
eftir, festast i eigin hugsunum, tala
um eigin reynslu, brandara

Pad ad kunna ad hlusta er mikilvaegt i 6llum samskiptum baedi i atvinnu og
personulequi lifi okkar. En pad ad hlusta er ekki bara ad bida eftir ad réodin kemur
ad okkur sjalfum ao tala.

Rogers og Farson birtu grein 1957 um Virka hlustun og sidan pa hafa margir
komid ad pvi ad finpussa helstu atridi virkar hlustunar og hvao beri ad varast. Ki-
kjum adeins a petta.

Helstu peettir i virkri hlustun er ao veita einstaklingnum athygli. Hlustid an pess
ad deema eda taka afstdou, finnid hvada skilning einstaklingurinn leggur i
adstaedurnar. Synid ad piod séud ad hlusta (ja, mhmm, ok, spegla, halla sér ad,
snua ad og ekki krossleggja hendur). Verid einbeitt, myndid augnsamband.
Leyfid einstaklingnum ao tala an truflunar. Verid afsloppud gagnvart pégnum,
stundum tekur pad folk tima ad taka aftur til mals.

Endurtaktu pad sem pu hefur heyrt og athugadu hvort pad hafi verio rétt. Notid
oroalag einstaklingsins ef pu ert dviss um hvaod pu hafdir heyrt en yfirleitt er betra
ad umorda pad sem hann sagodi. Ekki Iata sem pu skiljir ef pu gerir pad ekki,
spyrjio frekar. Spyrjid eins margra spurninga eins og porf er a til aod skilja. Ekki lita
fram hja otjadum/é6rum visbendingum s.s. likamstjaningu,

svipbrigdum, hreyfingum, toni i rodd. Allt petta getur gefid pér visbendingu um
hvad viokomandi er ad hugsa og hvernig honum lidur. Taktu malid stuttlega sa-
man til ad syna ad pu hafir heyrt og skilid pad sem sagt var.

Fordist ad: Trufla i midri setningu po svo ad einstaklingurinn stoppi og klari ekki
strax setninguna. Hvettu hann til ad ljuka vid. Fordist litid augnsamband. Pad er
allt i lagi ad taka pasu fra augnsambandi en pad eetti yfirleitt ad vera til stadar (60
-70%). Fordist ad reka a eftir. Foroist ad festast i eigin hugsunum eda atburdéum i
umhverfinu. Fordist ad einblina um of & smaatridi og spyrja ut i pau. Petta truflar
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adalatridi frasagnarinnar. Fordist ad segja fra svipadri eigin reynslu. Foroist ad
segja brandara eda vera med kaldhaedni. Fordist ad festast i hugsunum um pad
hvernig pu geetir svarad pvi sem sagt er.

Fyrsta inngrip®

* Svefn

* Naering

* Félagsleg virkni

* Likamleg virkni

* Hvati

» Vandamalalausnir

* Neysla

A

R

R0

Yfirleitt er ekki gripio til lyffameodferdar vid vaegt og jafnvel midlungs alvarlegt
punglyndi. Leggja skyldi aherslu & ad beeta grundvallarpeetti heilsu. Svefnvandi
getur t.d. aukid punglyndiseinkenni skjolstaedingsins. Ef einstaklingurinn a erfitt
med ad neerast skyldi ekki leggja aherslu a hollustu heldur pad sem hann hefur
ahuga a ad borda. Einnig skyldi hafa i huga ad einmannaleiki getur verid hluti af
vanda og reyna ad beeta ur pvi ss. med studningsadila, heimsoknarvini eda pvi
tilbooi sem er i bodi. Ef storlega hefur dregid ur funksjon /virkni og einstak-
lingurinn feer i sig litla neeringu er edilegt ad fa inn heimapjonustu/hjukrun.

Likamleg virkni cetti ad vera hiuti af medferd vid punglyndi. Ekki neegjaniegt ad
segja ,hreyfdu pig meira” pvi hvataleysid eda motivasjonin er yfirleitt pad sem
stendur i vegi fyrir ad einstaklingar séu likamlega virkari. Pvi er mikilveegast ad
vinna meod hvatann og taka mid af pvi hversu virkur einstaklingurinn var aour en
punglyndid byrjadi. Einnig hvernig hreyfingu hann hefur ahuga a. Mikilveegt er
ad byrja a stuttum turum, markmidum sem einstaklingurinn neer Iéttilega og up-
plifir anzegju yfir pvi ad na markmidinu. Svo er heegt ad auka lengdina og setja
upp plan pannig ao petta sé formlegra. Best veeri ef einhver geeti farid meo i
pessa géngutura s.s. fjolskylda eda sjalfbodalidar. Afingar i hopum einnig.

Vanlidan getur oft stafad af einstoku vandamalum eda ahyggjum sem vidkoman-
di hefur ekki fundid lausnina a. Medferd eda pa 6formlegt samtal sem byggist a
vandamalalausnum reynist oft vel hja pessum aldurshopi sem 66rum. P4 er reynt
ad koma auga a vandann, hann greindur, brotinn nidur, buin til azetlun, hun
framkveemd og svo endurmetin.
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Heimilislzeknir eda sérhaefour hjukrunarfraedingur geeti att fost samtol vid eldra
folk med punglyndi og margir setja af tvdfaldan tima i slik samtél. Um studnings-
samtol og vandamalalausnir veeri ad reeda pvi mikilvaegt er ad kortleggja lif-
sadsteedur viokomandi, ahyggjur og samskipti vido nanustu, fjarhagsvanda. Best
veeri ad hafa slik samtoél x 1 i viku. Ef mégulegt pa er gott ao fa fjolskylduna inn i
malid. Pau upplyst um sjukdominn og einnig fast upplysingar fra peim.

Nu er einnig vinna i gangi vid ad auka adgengi ad pjonustu fyrir eldra folk a
heilsugeeslustdovum i gegnum Heilsueflandi moéttdku eda Heilbrigda oldrun.
Buast ma vid pvi ad folki gefist kostur a einstaklingsviotdlum og saekja sér freedslu
til ad efla betri lidan.

i peim tilvikum par sem pessi fyrstu inngrip eda frekari inngrip duga ekki til pa
geta mogulegar adstaedur veriod ad punglyndid sjalft er illa medferdarheaeft, not-
kun a afengi/réandi lyfjum,

eoabreytingar i heila, personuleikavandi til stadar eda einstaklingurinn fylgir ekki
medferdinni naegilega eftir s.s. med heimaverkefnum i HAM eda taka inn Iyf.
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NICE clinical guidelines’
National Institute for Health and Care Exellence

* Older people: independence and mental wellbeing * Supporting adult carers
*  www. nice.org uk/suidance/ng32 = wwwnice org.uk/puidance fng150
* Mental wellbeing of older people in care homes * People’s experience using adult social care services
*  www nice org.uk/guidance/qs50 = https:/fwww.nice.org uk/puidance/gs182
* Older people with social care needs and multiple * Transition between inpatient hospital settings and
long-term conditions community or care home settings for adults with
* www nice.org.uk/guidance/ng22 social care needs

= https://www.nice.org.uk/guidance/gs136

* Mental wellbeing in over 65s: occt;rpcrtfonaf therapy
and physical activity interventions” * Transition between inpatient mental health
« www.nice.org uk/guidance/phl6 settings and community or care home settings
= https:/fwww.nice.org uk/puidance/gs159

* Home care for older people

« www nice orguk/zuidance/ns123 * Learning disability: care and support of people
T i growing older
. v
Home care: delivering personal care and practical - https://www.nice orguk/euidance/qs187

support to older people living in their own homes
= www.nice.org.uk/guidance/ng21

Kliniskar leiébeiningarnar NICE eru byggdar a rannsoknum og geroar af
sérfreedingum sem hafa sammeelst um peer. Tekin eru fyrir 8ll moguleg efni allt
fra pvi ad koma i veg fyrir eda hafa stjorn a akvednum heilsufarskvillum upp i pad
ad bua til breida stefnu og urraedi til ad beeta heilsu samfélaga.

Til eru ymsar NICE leidbeiningar um malefni eldra félks og langar mig ad fara
adeins yfir einhverjar peirra. Eg birti svipada gleeru i fyrri fyrirlestrum en hef nuna
beett fjorum leidbeiningum nedst a listann.

Ein peirra sem pid sjaid hér kallast Sjalfstaedi og andleg vellidan eldra folks. Segja
ma aod petta sé svona almenn stefnumérkun um pad hvernig megi auka og
vidhalda sjalfstaedi og vellidan eldra folks enda eru peaer cetladar 6llum sem koma
naleegt malaflokknum p.e. Yfirvéldum, umdénnunarfyrirteekjum, sjukrahusum,
starfsfolki peirra og svo fyrir sjalfa pjonustupegana. Kikjum a petta nanar.
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G e 6 he I |Sa Og SJ é |fStE 6 I (Older people: Independence and mental wellbeing)®

* Godir starfshaettir
= Stydja, auglysa, bﬂ'ééa uppé virkni [einstaklings eda
hapa) sem uppfylla parfir og ahuga eldra folks.
* Finna dhaettuhdpa
* Samstarf med eldra folki um hvernig megi utfera
+  Urra=din skyldu vera skyr, med dkvednar timasetningar,
veita méguleika a félagslegu samneyti, endurspegla
beetti sem auka sjalfsteedi og vellidan, taka tillit til
mismunandi parfa.
* Hdépastarf
* Fjolbreytt hopastarf sem veeri margheett s.s. sambland
af séng, listum, hreyfingu, blanda aldursstigum.
* Einstaklingsstarf

+ Teekifeeri til ad hefja eda vidhalda vinskap s.s.
heimsoknir, simhringingar eda adrir midlar. Veita

upplysingar um slik teskifaeri i nagrenni eda a landsvisu.

* Sjalfbodavinnna

*  Kynna kosti sjalfbodavinnu s.s. félagsskapur, god
upplifun, hjglpa 68rum med reynslu sinni, kunnattu og

haefni.
\6/

* Finna pad sem eru i dhaettu 4 ad missa sjalfstaedi og

andlega heilsu

= Upplysa veitendur pjénustu og starfsfalk um skadann
sem hlyst af slee-'nrigeﬁheilsu og skort a sjalfsteedi eldra
folks og kosti pess ad vidhalda sjalfst=di og gedheilsu.

= 5ja til bess ad starfsfélk sé medvitad um ahaettupaetti
bess ad missa sjalfstedi og gedheilsu:
*  Er i um&nnunarhlutverki
* Bla ein og hafa |itil teekifzeri 2 félagslifi
* Nyleg sambandsslit eda skilnadur
* Mylega farid 3 eftirlaun
*  Atvinnuleysi a sidari lifshelmingi
* Lagar tekjur
*  Nylegur heilsufarsvandi
*  Missir a dkuleyfi
+  Aldurstengd skerding
+ Attrestt eda eldri

Eg syndi ykkur pessa gleeru i 1. fyrirlestri en goo visa er aldrei of oft kvedin... Pessi
atrioi eiga baedi vid sem forvorn og sem fyrstu vidbrogd vid hrakandi gedheilsu.

Bjoda eetti uppa fjdlbreytt urval virkni. Ahersla er einnig 16gd a ad upplysa folk
um pad sem er i bodi og bjoda uppa urraedi sem gefa moguleika a ad vidhalda

vinskap eoda hitta nytt folk.

Kynna ma kosti sjalfbodavinnu og hvar folk geeti fundio slikt urraedi. Sjalfbodavin-
na gefur folki tilgang og vellidan ad hjalpa 66rum, midla af eigin reynslu,

kunnattu og heefni.

Logo er dhersla a ad finna pa sem eru i heettu & ad missa sjalfsteedi sitt og and-
lega heilsu. Petta eru einstaklingar sem eru undir alagi s.s. vegna missis,
breytinga a lifsadsteedum eoda heilsumissi. Hér eru t.d. einstaklingar i

aostandendahlutverki.
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NICE: Gedheilsa a dvalarstao

Geodheilsa folks sem faer adhlynningu i heimahusi,
hjukrunarheimili, hvildarinnlogn, dagsetri

Eg vil leggja sérstaka aherslu a peer leidbeiningar NICE sem fjalla um gedheilsu a
dvalarstao.

NICE: Gedheilsa & dvalarstad®
Mental wellbeing of older people in care homes

* Gedheilsa folks sem feer thIrnnl‘n ui
heimahsi, & hjikrunarheimili, hvildarinnlégn, = MeE
dagsetri S

* www.nice.org. uk/quidance/gs50

* Med gedheilsu er att vid lykilatridi virkni og sjalfsteedi s.s.
lifsanaegju, bjartsyni, sjalfsmat, upplifud stjorn, finna til
tilgangs 1 lifinu, finnast tilheyra og finna studning.

* Sex ahersluatridi

pétttaka i virkni sem hefur pydingu
Einstaklingsmidad

Gedheilsu veitt eftirtekt

Heyrnar- og sjonskerdingu veitt eftirbekt
Likamlegum vanda veitt eftirtekt

6. Adgangur ad heilbrigdishjonustu

. Aﬁ%.engile ur basklingur um efnid:_mental-wellbeing-in-
care-nomes.p iI'IiCE_DI'E.I.Ikl

o
£
5
=
©

£
2

i A el

* Myndband um atakid (23 min)

@ = Mental wellbeing of older people in care homes - NICE guality
ey standard - YouTube

i Bretlandi hefur veri® gefinn ur baeklingur par sem bent er & atridi sem hafa parf
i huga til ad yta undir gedheilsu eldra folks sem feer adstod hvort sem pad byr a
hjukrunarheimili eda faer takmarkadri adstod eins og heimavitjun.

Nefnd eru sex dhersluatridi sem vio kikjum betur a.

A netinu ma sja baekling og svo myndband um atakid og hvet ég ykkur til ad ki-
kja & pao.
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1. patttaka i virkni sem hefur pydingu®

= Virkni med pydingu getur verid likamleg,
félagsleg eda fritimavirkni sem er snidin ad
borfum og dskum einstaklingsins.

= Getur verid allt fra ath6fnum daglegs lifs s.s.
klzedast, naerast og pvo sér, upp i fritimavirkni
s.5. lesa, gardyrkja, listir, fondur, samtal,
syngja.

* betta getur verid fyrirfram akvedid eda
spontant.

* Getur verid fyrir einstakling eda hopa

= Haegt ad bjoda fjblskgldu, vinum,
umonnunaradilum eda 6drum | samfélaginu.

= Virknin getti ad eiga sér stad i umhverfi sem
heefir pérfum og oskum einstaklingsins, sem
geeti verid Uti eda gera einhverjar breytingar a
umhverfi, vali, stjgrn, einstaklingsins og med

A~ samradi vid fagadila.

Fyrsta atridid sem nefnt er, er patttaka i virkni. Pad parf ad vera virkni sem hefur
pydingu fyrir viokomandi pvi vid vinnum 3 einstaklingsmidadan hatt.

Virknin getur verid einféld eda flokin, formleg eda 6formleg, verid etlud mor-
gum eoda hverjum einstaklingi fyrir sig.

Eg bendi ykkur & pessi almennu atridi hér haegra megin sem viéd purfum aé hafa i
huga i 6llu okkar starfi. Par er bent 4 ad vid purfum alltaf ad hafa jafnrétti og fjol-
breytileika i huga i samskiptum vio skjolstzedinga okkar.

Nr. 2: Einstaklingsmidad- ldentitet®

* Hver er einstaklingurinn?
* parfir
* Val
* Eiga hlut ad malum

* parfir okkar
= Tilgangur
= Tilfinningin ad vera metin einhvers
* Ad vera hluti af
= Tilfinningin ad vera einhvers virdi
* Sambdnd og félagslif
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i 66ru lagi er mikilveegt ad starfsfolk sem vinnur i adhlynningu sé medvitad um
sogu einstaklingana. Eldra folk cetti ad koma ad akvordunartoku og geta tjad sig
um pad hver pad er sem einstaklingar og hver vilji peirra er. Pad eetti ad geta
tekid eigin akvarodanir alltaf pegar kostur er a. Pad ad gera eldra folki kleyft ad
vidhalda og proa sin persénueinkenni vidé breytingar a busetu ytir undir reisn og
hefur jakveed ahrif & upplifun a eign persdonueinkennum og vellidan.

Med personueinkennum er att vid hver einstaklingurinn er m.a. hverjar parfir
hans eru, eigid val og ad hann eigi hlut ad malum a éllum svidum lifsins. Mik-
ilveegasta i pessu er su grundvallarpdrf hja okkur ad finnast vid hafa tilgang i
lifinu, ad vera einhvers metin, finnast vid hiuti af einhverju og vera einhvers virdi.
Sambénd s.s. vio fjolskyldu, uménnunaradila og vini eru mikilveegur hluti af
personueinkennum folks og getur haft mikil ahrif a8 andlega heilsu.

Sem deemi um adstaedur er t.d. ad nota lifsségu til ad snida adstod og teekifeeri ad
porfum og vilja einstaklingsins. Pad cetti ad rada sjalft hverju pad kizedist, hafa
dyrmeetustu eignir sinar hja sér, velja hvar pad situr i matartimum. Auka eetti
félagslega patttéku med pvi ad studla ad og styodja félagsleg samskipti og
adgang aod félagslegu neti, patttoku i samfélaginu og nyjum sambondum.

Nr. 3: Gedheilsu veitt athygli/eftirtekt®

* Skilningur a gedreenum vanda
eldra folks

* Ekki edlilegur hluti dldrunar
* Mismunagreining
* Vangreint — vanmedhdndlad
* Mikilvaegi pekkingar starfsfolks
* Snemmtaek ihlutun

* Helsti vandinn

* punglyndi

* Kvidi

» Taugafradilegur vandi
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Gedreenn vandi er algengur hja eldra folki en ekki er alltaf eftir honum tekio,
hann vangreindur og pvi vanmeodhondladur. Pad er mikilvaegt ad folk bui vid
gooa geodheilsu til ad eiga kost a anaegjulegu og fullnaegjandi lifi.

Pad ad starfsfolk i uménnun pekki og komi aleidis upplysingum um versnandi
geodheilsu og pekki verklag i heilbrigdispjonustu getur ordio til pess ad einstak-
lingurinn fai mat & einkennum snemma og fai adbgang ao réttri heil-
brigodispjonustu.

Nr. 4 Heyrnar- og sjonskerdingu veitt athygli®

» Mikil ahrif a velferd og lifsgaedi
folks
* Samskipti
» Sjalfstraust
» Sjalfsteedi
* Vakandi auga starfsfolks og
verklag

sty

Veeg en vaxandi heyrnar- og sjonskerding er pekktur éldrunarpattur og getur
komid an pess ao eftir henni sé tekid en getur samt sem adur haft alvarleg ahrif a
samskipti, sjalfstraust og sjalfsteedi einstaklingsins.

Pad ao starfsfolk sé vakandi fyrir einkennum og komi skilabodum aleidis um
auknar parfir vegna slikarar skerdingar hefur mikié ad segja vegna snemmtaeks
mats og adgangs ad videigandi heilbrigodispjonustu.

Slik vinnubrogo eru naudsynleg til ad auka lifsgaedi og draga ur einangrun og
hefur pvi bein ahrif 4 velferd einstaklingana.
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Nr. 5 Likamlegum vanda veitt athygli®

= Yfirgripsmikil ahrif
+ Athafnir daglegs lifs
« batttaka i virkni
* Sjélfstaadi
« Velferd
* Vakandi auga starfsfolks og verklag

* Likamlegur vandi einstaklingsins skradur i
umonnunaraatiun

* Deaemi um vanda: verkir i lidum og vodvum,
adur ogreindir verkir, pvagleki, svimi,
haegdartregda, pvagfaerasyking, minni geta til
ad hreyfa sig dstudd, dst6dugt gongulag

Likamlegur vandi getur valdid 6paegindum og haft ahrif & athafnir daglegs lifs,
virknipatttoku og sjalfstaedi og pvi velferd einstaklingsins.

Pvi parf ad fylgjast med og bregdast vid likamlegum vanda og hann skradur i
umonnunaraaetiun.

Nr. 6: Adgangur ad heilbrigdispjonustu®

* Grundvallarkrafa
* Lif-sal-félagslegt
* Tilvisunarferli
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Eldra folk & hjukrunarheimilum hefur yfirleitt meiri og floknari parfir vardandi
heilsu heldur en pad folk sem byr annarsstadar og pessar parfir geta haft ahrif 4
velferd peirra ef peim er ekki meett.

Hjukrunarheimili geta stundum verio i vanda meo tengingu vio fyrstu og annars
stigs pjonustu. Mikilveegt er ad hjukrunarheimili hafi adbgang ad heimilislzeknum
og tilvisunarleidum pannig ad haegt sé ad meaeta pjonustunni pegar a parf ad hal-
da med audveldum heetti og an tafar.

Geedavisar a Islandi®

* Krofulysing fyrir hjukrunarrymi

og dvalarrymi. Utgafa Ill, 2016

» Krofulysing fyrir hjdkrunarrymi og
dvalarrymi (stjornarradid.is) o Kbl

* Hugmyndafraedilegar forsendur
= JAJ bua ibuum heimili par sem
mannréttindi, mannud og virding
er i heidri hofd".
= ...sjalfsmynd, sjalfstadi, geta,
patttaka, virkni, virding, reisn,
samstarf, nargeetni, kurteisi...

En hvad segja islenskir geedavisar okkur? Hid opinbera hefur gefiod ut
kréfulysingu sem lysir peirri hugmyndafraedi sem vid viljum sja i uménnun a
Islandi. Mig langar til ad nefna nokkur atridi sem koma par fram.

Hugmyndafraedi hjukrunarheimilis skal taka mid af eftirfarandi pattum:

A0 bua ibuum vistlegt heimili par sem mannréttindi, mannud og virding er i
heidri hofd. Ad skapa ibuum 6ryggi med videigandi félagslegum og
heilsufarslegum studningi. A veita ibuum alla naudsynlega hjukrun, uménnun
og leeknishjalp. Ad stydja og styrkja sjalfsmynd og sjalfraedi ibua.

Studningur vio einstaklinginn skal mida ad pvi ad vidhalda getu hans og virkni
eins og kostur er med hans eigin patttéku, hjukrun, adhlynningu, pjalfun,

Pruarmdsto0 islenkrar eilsugaesiu
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lzeknishjalp og hjalparteekjum og adstoda hann vid ad takast a vid breyttar
adsteedur.

Avallt skal haft i huga ad um er ad raeda heimili folks. Herbergi/ibud ibuans er
heimili hans. Starfsmenn skulu hafa goda yfirsyn yfir parfir og oskir hvers og eins
og skipuleggja pjonustuna me? tilliti til personulegra adsteedna einstaklinga.
Ahersla skal 16gd a ad ibui fai haldid reisn sinni og myndugleika eftir pvi sem
adsteedur framast leyfa og skal honum synd full kurteisi og videigandi naergeetni.
Samskipti og upplysingagjof til ibua og adstandenda skulu sitja i fyrirrami og milli
ibuans og starfsfolks skal rikja jakveett og skilningsrikt samstarf.

Hjukrunarheimili skal einnig vera godur, heimilislegur og skapandi vinnustadur
fyrir pa sem par vinna og patttaka i pverfaglegu starfi skal vera einn af horn-
steinum pjonustunnar.

Stjérnendur skulu leggja sig fram um ao fylgjast med proun innan éldruna-
rpjonustu og pjonustu vid langveika einstaklinga og breyttum adstaedum a pes-
sum vettvangi i samfélaginu og leitast vio ad fylgja nyjungum sem eiga sér stad
vardéandi umdnnun a hjukrunarheimilum. Vidmot starfsmanna og vinnubrégd
skulu vera med peim heetti ad sjalfsakvérounarréttur ibua sé virtur.

Rekstraradili skal geta synt fram a proun pjonustunnar og aod stjornendur og
starfsmenn hafi feert sér i nyt nyjungar sem fram hafa komid i uménnun og
pjonustu vid aldrada og langveika einstaklinga. Par skal m.a. horft til hugmyn-
dafreedi, nyskopunar og taekni.
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NICE: Adhlynning

Adhlynning i heimahusi
Personuleg umonnun og praktiskur studningur i heimahdsum
Eldra folk med porf a félagslegri adstod og med fjolpaettan vanda

eSSt

Mig langar til ad kikja a nokkrar NICE leidbeiningar sem viokoma sérstaklega
adhlynningu i heimahusi. Pad eru pessar sem pio sjaio a gleerunni. En audvitad
eiga peer forskriftir sem vid héfum raett um hér ad framan lika vidé um
heimaadhlynningu.

Eg fer po ekki itarlega i pessar gleerur pvi paer snua ad almennum verkferlum. Ek-
ki er sérstaklega verid ad reeda gedvernd og pvi ver €g ekki miklum tima i efnid
pott goodar starfsvenjur byggdar a kliniskum leidbeiningum hafi an efa jakveed
ahrif & geodheilsu folks.
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NICE: Adhlynning i heimahusi'®

~Home care for older people”

* Adhlynningardestiun tiltekur * Heimsoknir eru ad minnsta kosti
persénubundnar dherslur hja hverjum halftimi ad lengd, nema pegar um
og einum og arangur metinn sérstok tilvik er ad reeda (athugun) eda

Adhlynningarazetlun tilgreinir hvernig sem hluta af frekari studningi.
umonnunaradili bregdist vid seinkun d  * Adhlynningaraeetlun er endurskodud
heimsokn eda han falli nidur. innan sex vikna fra pvi han er tekin i

Eldra folk faer umonnun fra pekktu gagnid og sidan arlega.
teymi sem pekkir parfir peirra. = Eftirlit er med adhlynningunni 4 a.m.k.

briggja manada fresti til studnings
fyrir starfsmanninn og geedi pjonustu.

Taep 80% einstaklinga sem fa adhlynningu i heimahusi eru yfir 65 ara aldri. Pes-
sar geeodalysingar eiga alveg eins vid um adhlynningu folks undir 65 ara aldri
med floknar parfir.

Petta eru gaedalysingar fyrir adhlynningu i heimahusi. L6go er ahersla a Prjar
geedaviddir: Oryggi, upplifun skjolsteedinga og arangur adhlynningar
(sérstaklega a svidi heilsu og félagslegrar adstodar). Ahersla er 16gd & nokkur
atridi innan pessara vidda

1. Ad bera virdingu fyrir folki og auka patttdku peirra.
Adhlynning og velferd

A0 tryggja oryggi

Studningur vid starfsfolk og mat pjonustuveitenda og eftirlit med gaedi
pjonustu.

A W N

Buist er viod pvi ad pessar aherslur hafi ahrif a eftirfarandi peetti: lifsgaedi tengd
félagslegri adstod og heilsu, innlégn a hjukrunarheimili, adkomu folksins ad
akvérdunartdku, anzegja folksins meod pjonustuna, anzegja meod sampeetta umon-
nun, éryggisatvik, starfsmannavelta.

Pad ad fara eftir pessum leidbeiningum zetti pvi ad hafa god ahrif 4 alla adila
hvort sem pad eru skjolstaedingar, starfsfolk eda stofnun.
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NICE: AGhynning i heimahusi'?

* Home care: delivering personal
care and practical support to older
people living in their own homes

* Mzelt er med:

* Einstaklingsmidud adhlynning

* Upplysingar um adhlynningu

« Azstlanir og endurskodun

* Verklagsreglur kringum adhlynningu

* Sampaettud pjonusta sem snyr ad
heilsu og félagslegum pattum

* Tryggja Oryggi og Oryggisradstafanir

* Rammi kringum radningar, pjalfun og
studning vid starfsfélk adhlynningar

Hér er nanar um adhlynningu i heimahusi, mégulega nokkud itarlegra efni en a
nokkud stjornunarlegu stigi. Pessar leidbeiningar eru po eeltadar 6llum sem koma
naleegt pjonustunni hvort sem pad eru stjérnendur, notendur eda peir sem veita
pjonustuna.

Markmiod pessara leidbeininga er ad auka sjalfstaedi eldra folks og tryggja 6érugga
0og hageeda heimaadhlynningu.

Hér er 16g06 ahersla a hvao folk getur gert eda myndi vilja geta gert til ad vidhal-
da sjalfsteedi sinu, ekki adeins hvad pad getur ekki gert.

Sem deemi ma nefna aod:

Tryggja skal ad komid sé fram vid eldra folk og adstandendur peirra af kurteisi,
virdingu. Veita samfellu i adhlynningu meo pvi ad tryggja ad sébmu einstaklingar-
nir sinni sama folkinu. Reyna ad leida saman saman einstaklinga eftir pérfum og
pekkingu. Notendur hafi bein ahrif & adhlynningu til ad auka éryggi, paegindi,
sjalfsteedi og déryggisupplifun.

Upplysingar um pjonustuna s.s. Fjarmagn, hvad er i bodi & markadnum og kost-
nadinn, hvao er i bodi hja vibdkomandi pjonustu s.s. pvottur, husverk, 6ryggi a
heimili. Einnig upplysingar um hoépa, studningsnet, virknihdpa i nagrenninu og a
landsvisu. Upplysingar um hverju megi buast vid af pjonustunni og hvernig
kvortunarferli er.

Soley J. Einarsdottir



Prounarmidstod islenskrar heilsugaeslu

Bls 98

Eldra folk med félagslegar parfir
og fjolpaettan langvinnan vanda'?

* ,Older people with social care needs
and multiple long-term conditions”

* Maelt er med:

* Visa eetti folki med .f'i')lbaettan"?F :
langvinnan vanda til mats a porf fyrir
félagslegri hjalp og studningi

= Samhaefingaradili og einstaklingssnidin
bjonusta

+ Studningur vid uménnunaradila

* Sampeetting dzetlana um heilsufarslegrar
og felagslegrar adhlynningar

* Rammi utan um adhlynningu

+ Koma i veg fyrir félagslega einangrun

* bjalfun adila i heilbrigdis- og félagslegri
adhlynningu.

frtriig

Hér ma svo sja upplysingar um hvernig koma megi a sampeettri pjonustu fyrir
folk sem er med fjdlpaettan langvinnan vanda. Petta er pa vandi sem hefur varad
lengur en i eitt ar og hefur ahrif 4 lif vibdkomandi t.d. Gigt, astmi, krabbamein, hei-
labilun, sykursyki, hjartveiki, gedsjukdomar, heilablodfall.

Eg eetla ekki ad fara nakveemlega i hvert atridi, meér finnst hinsvegar mikilveegt ad
benda a ad pessar leidbeiningar eru til og pvi tilvalid ad nyta peer.

Helstu atridin eru ahersla a ad vera vakandi fyrir porfum, skyrt tilvisunarferli og
samtal milli pjonustustiga. Skyrir verkferlar og pjalfun starfsfolks.
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Felagsleg pjonusta’®

* Félagsmidstodvar

* Dagdvol

* Félagsleg heimapjonusta
* Heimahjukrun

* Heilsuefling

O

ramamme e

P& héfum vid farid yfir helstu klinisku leidbeiningar um pjonustu vid eldra folk.

Pjonustan skiptist a milli rikis og sveitarfélaga og pad er misjant hvad er i booi.
Yfirleitt er pé um ao raeda félagsmidstodvar par sem folk getur hist og unnid ad
klubbastarfi, spilad eda tekid patt i listasmidjum.

Einnig ma finna Dagdval fyrir eldra folk sem byr i heimahusum og er cetlunin ad
rjufa einangrun og adstooa vid ymislegt s.s. faedi, hreyfingu og/eda bédun.

Félagsleg heimapjonusta er hugsud til ad studla ad pvi ao folk geti buid lengur
heima. Petta getur verid adstoo vio athafnir daglegs lifs og heimilishald.

Heimahjukrun er heimsokn fra hjukrunarfraedingi eda sjukralida sem leitast vid
ad beeta eda stydja vid heilbrigdi einstaklingsins og fjélskyldu hans.

Heilsuefling a vid um samfélaslegt atak par sem beett er adstada og forsendur til
ad stunda aukna hreyfingu. Petta tengist aratug oldrunar og akall fra alpjodaheil-
brigdismalastofnuninni um aldursvaenar borgir. Einnig er nuna 16goé aukin
ahersla a Hreyfisedil i heilsugaeslu og aukinn adgang ao sjukrapjalfum i stad lyf-
seola. Til ad fylgja pessu eftir getur skapast porf & auknum studningi fra
félagslegri pjonustu.

Soley J. Einarsdottir



Prounarmidstod islenskrar heilsugeeslu

Bls 100

Lifslyst (Lyst pa livet)? . M

* Freedslu og vinnustofa sem
leggur aherslu a svokallad
Lifshjol

* Oryggi
* Félagslegt studningsnet

* Naering
* Hreyfing

« Allt efni til nAmskeids ma finna a
sidu Folkehelseinstituttet

mmmmm

Mig langar til ad benda a prennskonar urraedi sem bodid er uppa i Noregi. Allt
verklag i kringum pessi urraedi er nidurneglt og pau hafa sannad sig i
rannsoknum. Eg vildi pvi benda ykkur & petta og ég bendi heilbrigdisstofnunum
einnig a pessi urraedi.

Med pvi ad nefna petta er ég audvitad ad vonast til pess ad einhver taki a skarid
og innleidi petta hér a landi.

Lifslystarnamskeid eru namskeid sem byggo eru a Lifshjolinu eda PDSA- hjolinu
fra Langley og Nolan og er notad um heim allan. Pad var upphaflega proad i
Englandi 2002 en endurbeett i Svipjod og hlutu pau evropuverdlaun 2014 fyrir.
Programmid kemur vel ut i rannsoknum og feekkadi t.d. laerbrotum a pvi sveedi
sem petta var fyrst profad um rum prjatiu prosent.

Petta er sjalfshjalparnamskeid par sem eldra folk hittist og fer i gegnum pa peetti
sem alpjodaheilbrigdismalastofnunin telur mikilvaega vio éldrun. petta eru: Oryg-
gi (Ad bua sem lengst heima vid god lifsgeedi og i samvinnu vid laekni um 6rug-
ga lyfjanotkun), félagslegt studningsnet (pad ad upplifa félagslif og ad tilheyral),
matur og drykkur (pad ad hafa lifsstil sem ytir undir gdéda nzaeringu) og likamleg
hreyfing (A0 eiga likama sem funkerar eins vel og heegt er).
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Bara fint takk... (Takk, bare bra...)™

» Skal fyrirbyggja og auka varnir
folks gegn punglyndiseinkennum

* Sérstaklega aetlad sextugum og
eldri

* HAM adferdir til sjalfshjalpar

* Godur arangur i rannsoknum

* bunglyndi, streita, lifsgaedi og
félagslegur studningur

Namskeidio ,bara fint takk...” er norskt namskeid sem skal nytast einstaklingum
sem eru i aukinni heettu & ad proa meo sér punglyndi eda takast a viod vaeg
punglyndiseinkenni.

Byggt er & hugreenni hugmyndafraedi eins og HAM namskeidin sem bodid er
uppPa a heilsugaeslustlodvum en pessi namskeid eru adlégud eldra folki.

Fyrirbyggjandi heimsokn®>

(forebyggende hjemmebesgk)

* Félagsleg bjonusta vid folk sem hefur ekki = Umfjollunarefm
adra pjonustu eda hefur takmarkada » Aukin geta — h\.raﬁ finnst pér vera
bidnustu mikilveegast’

* Markmid ad styrkja hafni og moguleika 4 * Fvnrbyggjandi samtal gagnvart sjukdémum

2 i s ! b og slysum
bvi ad lifa virku lifi pegar heilsan dvinar  Heilsuré6giof og upphysingar um neerteeka
stu

= Getur bodist i heimahusi, hja _ pjénu
félagspjonustu, einstaklingsmidad eda i = Matsvidtal gagnvart takmarkadri getu og
hap. porf 4 adstod
= Aldurshopar med mismunandi dherslur: H Ah&'EttUhUDHF
Undir 75 ar, 75-79 og yfir attratt. = Hafa ordid fyrir missi, nyleg Gtskrift fra
sjukrahusi, adstandandi limir vid langvinn
* Ahugahvetjandi samtal (motivational veikindi, tungumalaerfioleikar og
interviewing) takmorkud a Iogun ad samfélagi, afpakkar

adrar hE|mso nlrog Ijwnustu rri saga um
andle e a likamlega kvilla, hefur
|s napp, wsbendlngar um hugrsena
5 sker ingu, skert hreyfigeta, emmannalelkl
ALY T
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Hér er deemi um félagslega pjonustu sem styrkir einstaklinga i ad bua lengur i
eigin husnaedi med pvi ad styrkja haefni pratt fyrir ad likamleg heilsa dvini.

Eg sé ad svipud pjonusta er veitt & Akureyri og ad tilraunaverkefni hafi verio i
gangi i einhverjum hverfum Reykjavikur. Vonandi nzer petta meiri utbreidslu.

Pjonustan er veitt i heimahusi eda hja félagspjonustu. Hun getur verid veitt i hopi
eda i einstaklingsviotali.

Adlaga ma pjonustuna ao aldurshopnum. Sé pjonustan veitt folki undir 75 ara
aldri gefst moéguleiki a pvi ad undirbua folk undir efri arin. Algengast er ad pessi
pjonusta se veitt folki a aldrinum 75-79 ara.

Notast er vid dhugahvetjandi samtal (motivational interviewing) sem er
medferdartaekni. Umfjéllunarefnid er snidid ad porfum einstaklingsins en getur
t.d. Snuid ad pvi ad auka getu a sjalfshjalp, fyrirbyggja brunahezettu eda fallhaettu,
reeda um naeringu og hreyfingu eda pa matsviotol & takmarkadri hreyfigetu med
pvi markmioi ad finna réttu hjalparteekin eda sefingar.

Meelt er med pvi ad huga sérstaklega aod einstaklingum sem eru i ahaettuhopi s.s.
oroid fyrir aféllum eda bua vid erfidar adsteedur.

Frekari upplysingar ma finna a vef norska heilbrigdisraduneytisins og ma finna
hlekkinn i heimildaskranni hér aftast. Einnig ma finna kynningarmyndband a
youtube um efnio.
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Eitt og annad

* Hinir ymsu hringir
* Les-
= Spjall-
* Nams-
* Trdar-
* Orvun
* Tonlist
* List
» Skynfeeri
* Minni

—

A0 sidustu ma svo benda a nokkrar hugmyndir af virknidrreedum.

| faum ordum

* Einstaklingsmidud nalgun

* Efling einstaklingsins, virding og virkni

* Grundvallaratridi til ad vidhalda lifsgeedum eru hvati, svefn, neering,
félagsleg tengsl, vandamalalausnir.

* NICE leidbeiningar beina a rétta braut og halda okkur vid efnid.
* Ymis Urreedi fyrir hendi
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5. Medfero vio kvida og
punglyndi a
heilbrigdisstofnunum
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Hugleiding

* Medferd vid langvinnum veikindum felst ekki i pvi ad uppreeta
veikindin heldur ad auka getu og lifsgaedi. Ad lifa innihaldsriku lifi pratt
fyrir veikindin!

Vid byrjum a hugleidingu.

i byrjun sidustu aldar voru pad adallega bradasjukdomar og smitsjukdomar s.s.
lungnabdlga og influensa sem voru valdur flestra daudsfalla. En i lok sidustu al-
dar voru pad hinsvegar ordnir langvinnir sjukdémar eins og hjarta- og aedas-
jukdoémar og krabbamein sem drou flesta til dauda.

Bradasjukdomar staldra stutt vid, annad hvort nzer einstaklingurinn sér fljott eda
hann deyr. Einstaklingur med langvinnan sjukdom er hinsvegar lengi veikur og
ef hann deyr vegna pessa, pa er pad eftir langa veikindasdgu. Einstaklingurinn
getur einnig verid mismunandi veikur, stundum betri og stundum verri, en aldrei
alveg friskur.

Vio bradaveikindi dregur folk sig i hlé og neer sér. Petta er hinsvegar litid uppby-
ggjandi hegdun pegar um langvinn veikindi er ad raeda.

Vid héfum tilhneigingu til ad lita & langvinna sjukdéma med gleraugum bradas-

jukddma. Einstaklingurinn veit ad hann er meo langvinnan sjukdom, en byst vid

ad hann gangi yfir eftir einhvern tima. Vid getum pvi haft tilhneigingu til ad fres-
ta aformum okkar pangad til okkur lidur betur. Afleidingarnar verda innihaldsryrt
lif.

Eldra folk er heettara vid langvinnum veikindum. Pad er pvi algengt ad pessi
skjolstzedingahopur okkar purfi ad takast a viod askoranirnar sem peim fylgja. En
fyrir utan ahrif heilsufarskvillans sjalfs pa getur syn einstaklingsins a sjalfan sig ein-
nig breyst og samskipti hans vid sina nanustu. Gott er ad hafa petta i huga i
medferdarvinnu og leggja aherslu a breida og heildstaeda nalgun.
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Yfirlit

* Kliniskar leidbeiningar NICE
* Starfsemi hérlendis
» Starfsvenjur erlendis

* Salfreedimedferd a heilsugaseslu
* Lausnamidud medferd (Problem solving therapy)
* Hvatamidud medferd (Motivational interviewing)
= Samskiptamedferd (Interpersonal therapy)
* Hugreen atferlismedferd (Cognitive behavioral therapy)
* Kortlagning vandans (case formulation)

* AARC likanid (The awareness of age related change)
- * Vidhorf gagnvart dldrun

T

Eins og ég sagdi i upphafi fyrirlestrarradarinnar pa er naudsynlegt ad horfa a alla
fyrirlestrana til ad fa samhengi hlutanna.

Petta er til pess ad €g sé ekki ad endurtaka mig pvi mikil skorun er a milli efnis 4. og
5. hluta p.e. hvernig bregdast megi vid gedvanda a hjukrunarheimilum og
félagspjonustu annars vegar og heilbrigodispjonustu hinsvegar. Petta a baedi vid
um kliniskar leidbeiningar og kliniskt starf. Pad er pvi sumt sem éqg sleppi ao fara i
gegnum hér og visa i 4. fyrirlestur. Eg hvet ykkur pvi til ad kynna ykkur efni fyrri
fyrirlestra ef pid erud ekki pegar buin ad pvi.

Pad sem ég hef ekki ad neinu leyti fjallad um i fyrri fyrirlestrum er salfreedimeodferd
og pvi fer mest fyrir peirri umfjollun i dag.
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Kliniskar leidbeiningar NICE

NICE clinical guidelines
National Institute for Health and Care Exellence?

* Older people: Independence and mental wellbeing * Supporting adult carers

= www.nice.org.u idance/ng32 +  www.nice.org.uk/puidance/ngl50
* Mental wellbeing of older people in care homes * People’s experience using adult social care services
= www.nice. org. uk/guidance/gs50 *  https://www. nice.org.uk/guidance/gs182
* Older people with social care needs and multiple * Transition between inpatient hospital settings and
long-term conditions community or care home settings for adults with
*  www.nice.org.uk/guidance/ng22 social care needs
* Mental wellbeing in over 65s: occupational therapy P n e T
and physical activity interventions * Transition between inpatient mental health
+ wwnw nice org uk/guidance/ph16 settings and community or care home settings
+  https:/fwww nice org.u idance/gs159
* Home care for older people
i irenice o Lkimiidanealas 25 * learning disability: care and support of peaple
g . growing older
* Home care: delivering personal care and practical R
support te older people living in their own homes
= WWW.NiCe org.u idance/ng21

ety

Hér sjaid pid kunnuglega gleeru med yfirliti yfir NICE leidbeiningar sem vidkoma
geodheilsu eldra folks og €g hef fario yfir sumar pessara leidbeininga baedii 1. og 4.
fyrirlestri.

i dag vil ég nefna prjar peirra sem beinast m.a. ad heilbrigdisstofnunum.
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NICE leidbeiningar nr 32: Gedheilsa og sjalfstaedi*

(Older people: Independence and mental wellbeing)

* Finna pa sem eru i ahaettu 4 ad missa sjalfstaedi og

* Godir starfshasttir andlega heilsu
* Stydja, auglysa, b[jéaa upp & virkni (einstaklings eda * Upplysa veitendur pjénustu og starfsfalk um skadann
hopa) sem uppfylla parfir og dhuga eldra folks. sem hlyst af sleemri gedheilsu og skort & sjdlfstzedi eldra
* Finna ahettuhdpa falks og kosti bess a0 vidhalda sjalfstzdi og gedheilsu.
* Samstarf med eldra félki um hvernig megi Otfeera * 5ja til bess af starfsfolk s& medvitad um dhzttuptti
»  Urreedin skTIdL; vera skyr, med akvednar timasetningar, fyrir pui ?é s> sjalfste=di 98 gedheilsu
veita méguleika a félagslegu samneyti, endu * Er { umdnnunarhlutverki

durspegla
be=tti sem ay.kar_sglfstaeﬁl og vellidan, taka tl”lE:% - Biia ein og hafa litil teekifeeri & félagslifi
mismunandi barfa. 4 : :

* Nyleg sambandsslit eda skilnadur

* Hopastarf = Nylega farid a eftirlaun
* Fidlbreytt hopastarf sem veeri margbaett 5.5 Sambland »  Atvinnuleysi 4 sidari lifshelmingi
af song, listum, hreyfingu, blanda aldursstigum. e g bkt
* Einstaklingsstarf *  Nylegur heilsufarsvandi
*  Teekifzeri til ad hefja eda vidhalda vinskap s.5. *  Missir d okuleyfi
Heimsoknir, simhringingar eda adrir midlar. Veita «  Aldurstengd disability

upplysingar um slik teekifzeri | nagrenni eda a landsvisu.

*  Attreett eda eldri

* Sjalfbedavinnna
= Kynna kosti sfélfboaa\rinr.u s 5. Félagsskapur, god
up;:;lifun, hjélpa 6drum med reynslu sinni, kunnattu og
heefni.

b ssDETTE

Hér er su fyrsta, petta eru mikilveegar leidbeiningar um hvernig megi beeta
geodheilsu og efla sjalfstaedi eldra folks.

Bjooda eetti uppa fjolbreytt urval virkni pvi vid erum mismunandi einstaklingar og
kynslddir og hofum porf fyrir fjolbreytileika.

Ahersla er einnig 16gd & ad upplysa folk um pad sem er i bodi og bjoda uppa
urraedi sem gefa méguleika a ad vidhalda vinskap eda hitta nytt folk.

Kynna ma kosti sjalfbodavinnu og hvar folk geeti fundio slikt urraedi. Sjalfbodavin-
na gefur folki tilgang og vellidan ad hjalpa 66rum, midla af eigin reynslu,
kunnattu og heefni.

Logo er dhersla a ad finna pa sem eru i heettu & ad missa sjalfsteedi sitt og and-
lega heilsu. Petta eru einstaklingar sem eru undir alagi s.s. vegna missis,
breytinga a lifsadsteedum eoda heilsumissi.

Parna neost sjaid pid svo umfjéllun um pessar leidbeiningar eftir Dr. Maryon-
Dauvis.
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Eldra folk med félagslegar parfir
og fjolpaettan langvinnan vanda3

* ,Older people with social care needs
and multiple long-term conditions”

* www.nice.org.uk/guidance/ng22

* Maelt er med:

* Visa eetti folki med f!jﬁlbaettan ?F
langvinnan vanda til mats a porf fyrir
félagslegri hjalp og studningi

* Samhaefingaradili og einstaklingssnidin
bjénusta

* Studningur vid umdnnunaradila

* Sampeetting aaetlana um heilsufarslegrar
og felagslegrar adhlynningar

* Rammi utan um adhlynningu

* Koma i veg fyrir félagslega einangrun

+ bjalfun adila i heilbrigdis- og félagslegri
adhlynningu.

st
s s

Hér ma svo sja upplysingar um hvernig koma megi a sampeettri pjonustu fyrir
folk sem er med fjdlpaettan langvinnan vanda. Petta er pa vandi sem hefur varad
lengur en i eitt ar og hefur ahrif a lif vibkomandi t.d. gigt, astmi, krabbamein, hei-
labilun, sykursyki, hjartveiki, gedsjukdomar, heilablodfall.

Eg eetla ekki ad fara nakveemlega i hvert atridi, meér finnst hinsvegar mikilveegt ad
benda a ad pessar leidbeiningar eru til og pvi tilvalid ad nyta peer.

Helstu atridin eru ahersla a ad vera vakandi fyrir porfum, skyrt tilvisunarferli og
samtal milli pjonustustiga. Skyrir verkferlar og pjalfun starfsfolks.
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NICE guidelines nr. 50: Gedheilsa & dvalarstad®

Mental wellbeing of older people in care homes

» Gedheilsa folks sem faer adhlynningu i heimahusi, &
hjikrunarheimili, hvildarinnlégn, dagsetri

* Med gedheilsu er att vid lykilatridi virkni og sjalfstadi s.s.
lifsanasgju, bjartsyni, sjalfsmat, upplifud stjorn, finna til tilgangs i
lifinu, finnast tilheyra og finna studning.

*» Sex ahersluatridi
+ batttaka i virkni sem hefur pydingu
* Persénueinkenni
+ Gedheilsu veitt athygli
+ Skerdingu 4 heyrn og sjon veitt athygli
* Likamlegum vanda veitt athygli
+ Adgangur ad heilbrigdishjonustu

* Adgengilegur baklingur um efnid:_Mental-wellbeing-in-care-
5 homes.pdf (nice.ore.uk)

z=fexMyndband um atakid (23 min)

Lal WellD g Ol older peopie dl e [NOfe M QUAIITY STanddrd - TouTun

Petta eru pridju og sidustu leidbeiningarnar sem ég vildi nefna i dag. Eg fjalladi
nokkud um peer i 4. fyrirlestri en hér sjaid pid yfirlitid yfir paer og pennan baekling
sem var gefinn Ut og er haegt ad nalgast a netinu.

Eg bendi einnig & stutt myndband & Youtube um leidbeiningarnar.
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Starfsemi
Heilbrigdisstofnanir—heilsugaesla

Mental health in older people
— practice primer (2017)’

VHS

* Greining og lyfjamedferd B

» Mat a gedheilsu ) ‘}ff
* Munur 3 gedheilsu yngra og eldra . -l

folks & %

* bunglyndi e b, )
* Kvidaraskanir ‘f. <ka [
* Bipolar s
* Gedrof, orad iy f;:::“‘:"ﬂ-‘;‘r’: in Otder People
* Charles Bonnet e
* Alkohdl e
* Personuleikavandi o~
* Sofnunararatta %] ol X

* Ofbeldi gagnvart eldra folki

] * Yfirlit yfir pad sem parf ad hafa i huga
Q{ yfir p b g

Hér ma sja leidbeiningar fyrir heilsugeelsuleekna um greiningu og meodferd
georaskana a heilsugaeslustdovum. Leibeiningarnar eru gefnar ut af NHS i Eng-
landi. Skrifadar af félagi heimilisleekna, gedlaekna og félagi um éldrunarmal.

i pessu er ad finna goodar leidbeiningar um greiningu s.s. ad taka ségu og likam-
srannsokn. Einnig freedslu um helstu raskanir, mismunagreiningu og avisun lyfja.
En pvi midur er eda takmorkud freedsla um adra medferd p.a.m. salfreedimedfero.
Engu ad sidur meeli €g med pvi ad folk kiki a pessar leidbeiningar.
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Gedvandi vegna lyfja eda likamlegra orsaka’

Condition Physical conditions Medications

Brain damage (stroke, neoplasm),
Cushing's dizsease, Huntington's
diseasa, Multiple sclerosis,
Hypothyroidism, Vitamin (B,D)
Depression deficiency, Parkinson's disease,
Angina & Myocardial infarction,
Anaemia, Diabetes mellitus, Pain,
Malignancy (2sp. pancreas, lung),
Electrolyte disturbance

Steroids, Anticholinergics,
Alcohol

Brain damage (stroeke, necplasm),

Cushing's disease, Huntington's Antiparkinson medication
Mania disease, Hyperthyroidism, Multiple (Dopamine agonists),

sclerosis, Temporal lobe epilepsy. Steroids, Antidepressants,

Vitamin (B.D) deficiency, Parkinson’s Alcohol, Caffeine

disease

Brain damage (stroke, neoplasm),
Fhaesochromocytoma, Huntington's
disease, Hyperthyroidism, Parkinson's Steroids, Antidepressants,

Anxiety disease, Heart disease (angina, Thyroxine, Anticholinergics,

myecardial infaretion, heart failure, Sympathomimetics, Aleohal,
arrhythmias), Hypoglycaemia, Lung Caffeine
di (COPD, p ania,
pulmonary embaolism)
Brain damage (streke, necplasm), i s
= Cushing's disease, Huntington's Antiparkinson medication
Peychosis disease, Temporal lobe epilepsy, (Dopamine agonists),
Parkinson's disease, Angina & Steroids. Alcohol
[, i, Myocardial infarction

Medal pess sem finna ma i baeklingnum eru listar yfir gedvanda sem geeti att up-
pruna sinn i likamlegum kvillum eda pa i lyfjum.

Hér ma t.d. sja ad alkohal og sterar getur valdid ymiskonar gedraenum vanda og
pvi mikilvaegt ad spyrjast fyrir um neyslu.

Prepaskipt pjonusta a heilsugaeslu
* Gedskodun, Ii!(:::mle_g skodun If __“‘————________ — J
| » Gedfraedsla, sjalfshjélp JI| F‘y’i’Sta inngn-pﬁ ‘—————__h_____‘__——___ .

¢ Ahugahvetjandi samtal
* Studningsvidtal, drraedi

Hallsrigh didnsn

* Greining ;
* Hugren atferlismedferd r
» Einstaklingsmedlferd, hopmedferd

» bverfagleg medferd
# péttari og lengri medferd eftir porfum
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En hvada pjonusta er i bodi fyrir pennan aldurshép? Eins og annarsstadar i heil-
brigoiskerfinu er unnid prepaskipt & heilsugaeslunni.

Prepaskipt pjonusta og urreedi a heilsugeeslu felast i pvi ad flestir fa minnsta
urraedi og faestir fa yfirgripsmesta urraedid. Enda hafa faestir porf & miklu inngripi.

Kliniskar leidbeiningar segja okkur ad pegar einstaklingur finnur fyrir kvida eda
punglyndiseinkennum pa skuli vera framkveemd greining og alvarleiki pessa
metinn. Pao fer svo eftir alvarleika til hvada radstafana er gripid. Meta parf
skerdingu a lifsgeedum, sjalfsbjérg og einnig sjalfsvigsheettu.

Fyrsta inngripid er alltaf ad leitast vid ad vinna med pa peetti sem sjast a gleerunni
-svefn, naeringu og svo framvegis eins og reett var um i sidasta fyrirlestri.

Heilbrigd oldrun er urraedi i proun a heilsugeeslunni og vid kikjum a pad a naestu
gleeru.

Med alvarlegri einkennum eykst umfang medferdar. Einstaklingnum er svo visad
afram i pau urraedi sem pykja henta honum best og sem hann hefur ahuga a.
Hopmedferd byodst hja salfreedingi (hvort sem er i raunheimum eda rafraen) og
vid alvarlegri eda sérteekari einkenni pa byost einstaklingsmeodferd. Stundum parf
folk hinsvegar & meiri eftirfylgd ad reeda vegna alvarlegri einkenna eda hefur
fidlpaettan vanda og pa ma visa til Gedheilsuteyma sem er annars stigs pjonusta
heilsugaeslunnar.
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Heilbrigd oldrun!!

» Tilgangur & HEILSUHIOL

* Audvelda adgengi ad
heilbrigdispjonustu R e v sy e

« Stydja eldra folk i ad efla og o . Q="
vidhalda andlegu, likamlegu og e :
félagslegu heilbrigdi

* Finna Urraedi sem studlaad pviad  jppemee (1) Q == ..
folk geti buid heima sem lengst i e nowew EEEIRR

LIRAMUEG WRNNI = -

B TT0

Heilbrigd oldrun er urraedi i heilsugeaesiu par sem eldra folki bydst ad fa viotal hja
hjukrunarfreedingi, jafnvel an pess ad fara i gegnum heimilisleekni. Par er leitast
vid ad:

,Greina ahaettupeetti og veita fraedslu um aldurstengda peetti sem snerta heilsu
og lidan.

Aodstooa vio ao feera til betri vegar og/eda adlagast peim breytingum sem orénar
eru a heilsufari og liéan.

Studla aod sjalfstrausti, sjalfstaedi og auka 6ryggiskennd.
Meta porf og leidbeina um hjalparteeki og/eda stoodteeki ef parf.
Veita radgjof, leidsdgn og upplysingar um pau pjonustudrraedi sem eru i bodi”.

Unnid er utfra svokolludu Heilsuhjoli med aherslu a ahugahvetjandi samtal
(motivational interviewing).
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Fyrirbyggjandi heimsokn?

(forebyggende hjemmebesgk)

* Félagsleg bjonusta vid folk sem hefur ekki  * Umfjollunarefni
adra pjonustu eda hefur takmarkada + Aukin geta —“hvad finnst bér vera
iy

bjonustu mikilvagast”?
» Markmid ad styrkja hafni og moguleika & > by ibyasiondl sl gagmvaresiilelmim
bvi ad lifa virku lifi pegar heﬁsan gvinar QE=IyELI. =
Senes S * Heilsurddgj6f og upplysingar um naartaeka
* Getur bodist i heimahusi, hja ) bjénustu
félagshjonustu, einstaklingsmidad eda i * Matsvidtal gagnvart takmarkadri getu og
hopi. borf 4 adstod
* Aldurshépar med mismunandi dherslur: * Ahaettuhopar
Undir 75 ar, 75-79 og yfir attreett. * Hafa ordid fyrir missi, nyleg Gtskrift fré
: : : 1o sjukrahdsi, adstandandi ghimir vid langvinn
= P‘hUgah"‘re.tJand' samtal (motivational veikindi, tun umélaerfid%eikar og
interviewing) takmorkud adlégun ad samfélagi, afbakkar
adrar heimsoknir og pjonustu, fyrri saga um
andlega eda likamlega kvilla, hefur
dryggishnapp, visbendingar um hugraena
° skerdingu, skert hreyfigeta, einmannaleiki
O

e

Adur en vi® reedum um salfreedimedferd langar mig ad minnast a prennskonar
fyrirmyndar urraedi sem ég vildi gjarnan sja hér a islandi. Tilgangurinn hja mer er
ad kveikja ahuga hja drifandi fagfolki ad innleida petta hér a islandi. Petta eru
urraedi sem dansa a abyrgoarlinunni milli heilbrigdispjonustu og félagspjonustu
og pvi nefni ég pau baedi i fjorda og fimmta fyrirlestri.

Meér skilst reyndar ad petta fyrsta urraedi, Fyrirbyggjandi heimsokn sé vio lidi a
Akureyri og ad tilraunaverkefni hafi verid i gangi i einhverjum hverfum i Rey-
kjavik. Pad veeri dskandi ad petta urraedi naedi meiri Utbreidsiu hér a landi.

Heimsoknin styrkir einstaklinga i ad bua lengur i eigin husnzedi med pvi ad auka
heefni pratt fyrir ad likamleg heilsa dvini.

Pjonustan er veitt i heimahusi eda hja félagspjonustu og getur veriod veitt i hopi
eda i einstaklingsviotali.

Umfjollunarefnid er snidid ad poérfum einstaklingsins en getur t.d. snuid ad pvi ad
auka getu a sjalfshjalp, fyrirbyggja brunaheettu eda fallhaettu, reeda um naeringu
og hreyfingu eda pa matsviotol a takmarkadri hreyfigetu med pvi markmioi ad
finna réttu hjalparteekin eda zefingar.

Meelt er med pvi ad huga sérstaklega ad einstaklingum sem eru i ahaettuhopi s.s.
oroid fyrir aféllum eda bua vid erfidar adsteedur. Sja ma myndband a Youtube
um fyrirbyggjandi heimsokn a norsku.

Soley J. Einarsdottir



Prounarmidstod islenskrar heilsugaeslu

Bls 118

Lifslyst (Lyst pa livet)®

* Freedslu- og vinnustofa sem leggur
aherslu a svokallad Lifshjol
* Oryggi

* Bua Ien%ur heima vid géd lifsgaedi,
orugg ly

janotkun

* Félagslegt studningsnet

» Félagsskapur og ad tilheyra
* Naering

+ Lifsstill sem ytir undir géda naeringu
* Hreyfing

* Likami sem fankerar eins vel og vél er

a

* Allt efni til ndAmskeids mad finna d sidu
Folkehelseinstituttet

Annad urraedid sem &g vildi nefna er Lifslystarnamskeid sem er byggt a Lif-
shjolinu eda PDSA- hjolinu fra Langley og Nolan og er notad um heim allan. Pad
var upphaflega proad i Englandi 2002 en endurbeett i Svipjod og hlutu pau evro-
puverodlaun 2014 fyrir.

Programmid kemur vel Ut i rannsdoknum og faekkaoi t.d. laerbrotum a pvi sveeoi
sem petta var fyrst profad um rum prjatiu prosent.

Petta er sjalfshjalparnamskeid par sem eldra folk hittist og fer i gegnum pa peetti
sem alpjodaheilbrigdismalastofnunin telur mikilveega vio oldrun. Petta eru 6ryg-
gi, félagslegt studningsnet, neering og hreyfing. Pio sjaid ad petta eru svipad
umfjéllunarefni eins og i fyrirbyggjandi heimsokn.
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Bara fint takk... (Takk, bare bra...)1°

* Namskeid sem skal fyrirbyggja
og auka varnir folks gegn
punglyndiseinkennum

* Sérstaklega atlad sextugum og
eldri
* HAM adferdir til sjalfshjalpar

« Godur arangur i rannsoknum
* bunglyndi, streita, lifsgeedi og
félagslegur studningur

[}
|

I,

Pridja urraedid er svo hopmedferdin ,bara fint takk...” er norskt namskeid sem skal
nytast eldri einstaklingum sem eru i aukinni haettu & ad préa med sér punglyndi
eda takast a vid vaeg punglyndiseinkenni.

Byggt er & hugraenni hugmyndafraedi um endurskodun a neikveedum hug-
sunum. Meoferdin skal auka pol folks gagnvart alagi dagsdaglega.

Salfreedimeodfero

P4 er komid ad salfraedimedferd a heilsugaeslustodvum.
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Salfreedimedferd?

* Nidurstodur rannsékna benda til
ahrifa a punglyndi og kvida
* Hugraen atferlismedferd (HAM)
* Lausnamidud medferd (Problem
solving therapy; PST)

* Improving Access to Psychological
Therapy (IAPT) Positive Practice Guide
Older People (2021)

* Leidbeiningar um HAM med eldra folki

* A Clinician’s Guide to CBT with
Older People

Vid vitum ad beedi hugreen atferlismedferd og Lausnamidud medferd bera aran-
gur vid kvida og punglyndi hja eldra folki.

NU hefur aukin ahersla verid 16g6 a ad nyta HAM vid gedkvilla hja eldra folki og i
Bretlandi hefur verid gefinn ut baeklingur med petta ad leidarljosi.

Einnig hafa verid gefnar ut leidbeiningar um hvernig snida megi HAM ad por-
fum eldra folks. Vid forum yfir pessar leidbeiningar hér 3 eftir

Birtingamynd gedheilsu { heilsugaeslu

* Adeins um 6% skjolsteedinga salfra8inga HH eldri
en 65 ara®®
* Faar tilvisanir (IAPT) *?
* UK: Tilvisanir eldra folks til salfraedipjonustu
6,2% en a=tti ad vera a.m.k. 12 %
*  bratt fyrir betri arangur
* 64% Arangur i stad 51% hja yngra
*  pratt fyrir meiri medferdarheldni
* B0% i stad 72% hja yngra folki

*  bratt fyrir jakvaett vidhorf gagnvart og 6sk um
salfreedimedferd®

* Frekar avisun a lyf
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Pratt fyrir gédan arangur salfreedimedferdar hja eldra folki pa eru mun feerri ur
peim aldurshopi ad finna i skjolstzedingahopi salfraedinga vid heilsugeeslu
hofudborgarsvaedisins en edlilegt meetti teljast ef vid berum okkur saman vid
Bretland. Tolurnar fra Bretlandi segja okkur ad hlutfallid aetti ad vera helmingi
heerra, eda um 12% skjolsteedinga salfraedinga.

Pegar salfreedipjonusta a heilsugeeslu a islandi var sett a laggirnar var pad ad
breskri fyrirmynd. Bretar eru komnir meo rétgrona pjonustu sem kallast IAPT
(increased access to psychological therapies). Bretar eru hinsvegar ennpa ao vin-
na ad pvi ad pjonustan sé nytt af elsta aldurshopnum. L6gd er ahersla & ad
kynna betri arangur og meiri med&ferdarheldni hja elsta aldurshopnum.
Nidurstodur rannsdkna hafa einnig gefid til kynna ao eldra folk er jakvaett gagn-
vart salfreedimedferd, oski eftir henni og vilji hana frekar en lyfjameoferd.

En hvao veldur pvi ad pad eru pa ekki fleiri ur pessum hopi i salfreedimedferd?

Birtingamynd gedheilsu i heilsugaeslu —fr.h.

* prennskonar fyrirstada®®

* Vidhorf flksins sjalfs + Opjalt kerfi salfraedipjonustu
* Edlileg Gldrun * Maguleg lausn:
* Skortur & pekkingu . '[a__lig tiLtgreina langvinna sjukdéma og
= . L s Tjolp=etian vanoa
30 E.InkEI"I"II, frar“lbaé: edli medferdar * Taka tilgreina breytileika hja folki og m t.t.
* Obeeginlegt ad opna & vanda medferdar (stadsetningu)
£ Mb%uleg lausn: Hvatning til sjalfstilvisunar, = Radning eldri manneskju sem fulltria
auglysingar um pjonustu og jakvada minnihlutahdpa.
reynslu annarra * Samvinna med 6drum stofnunum og
* Heilbrigdisstarfsfolk felagasamtSkum

- o = Ne=gjanleg bekking og bjalfun starfsfélks
Eahle&ur I?l_utl oldrunar i o » Sérstik dhersla & elsta hépinn yfir 75 og yfir
* Arangurslitil medferd fyrir aldurshépinn 8BS dra.

= Litill timi = Freedsla starfsfolks um veega hugreena
sker8ingu og adldgun ad henni I medferd.

* Moguleg lausn: Mota skimunarlista, tvofalda - : : B
t_’_g_k%;_w_'lma, Ekki Kliniskt malfar, frekar t.d. od vera *  Nezegjanleg pekking starfsdlks um heilabilun
pungur, leidur, 6naegur sjdlfum sér, = Qpinn adgangur fyrir allt eldra folk, einnig
stressadur, ohress fs,i{apj} p;’rraﬁur_ fra ‘ﬂlnr‘lmutathLm;fdkl af erlendum

uppruna (BAME) LGBT+.

i baeklingi IAPT er nefnd prennskonar fyrirstada:

i fyrsta lagi er pad vidhorf folksins sjalfs. Stundum ber & pvi vidhorfi beedi hja el-
dra folki og fagfolki ad depurd og kvidi séu adeins edlilegur hluti éldrunar vegna
peirra félagslegu breytinga sem veroa a efri arum. Petta er hinsvegar ekki rétt.
Edlilegt er ad bregdast vio breyttum adstzedum en pegar lidanin er ordin pannig
ad hun bitn-ar 4 lifsgaedum folks pa er porf a ad taka a pvi t.d. med hjalp fagfolks.
Sumt folk veigrar sér einnig vid ad tala um lidan sina eda finnst pad sjalft aetti ad
geta greitt ur hlutunum. Sjalfsagt er hinsvegar ao szekja ser hjalpar pegar folk he-
fur reynt pad sem pad sjalft getur breytt. Einnig getur skort & upplysingagjof, ad
folk hreinlega ekki viti af pvi ad salfreedipjonusta sé i bodi a heilsugaeslustédvum
eda hvad hun gengur ut a. Einnig getur verid ad folk eigni likamlegum vanda
einkenni sem eru i raun geodreens edlis.
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i 60ru lagi er pad vidhorf heilbrigdisstarfsfolks. Borid hefur & peirri meiningu ad
pad hafi ekkert uppa sig ad bjoda eldra folki uppa samtalsmeodferd, ad erfitt sé ad
kenna gomlum hundi ao sitja og pvi betra ad bjoda uppa lyfjamedfero i stadinn.
Eins og hefur komio fram pa er petta alrangt. Einnig ma nefna ad eins og med
skjolstaedinga i G0rum aldurshopum, pa er alltaf timapressa i viotolum hja laekni.
Peir eru pétt bokadir og pvi erfitt ad greina gedreenan vanda sem getur tekid a
sig margar myndir. Einnig ma nefna ad eldra folk lysir vandanum oft & annan
hatt heldur en yngra folk og a annan hatt en greiningarskilmerki segja til um
pratt fyrir ad vandinn snuist um pad sama.

Mogulegar leidir til ad takast a vid petta er ad nota skimunarlista eins og GDS
(Geriatric depression Scale) og svo kvidakvardana GAD7 eda HADS sem po eru
ekki sérstaklega eetladir eldra folki. Kvidakvardar fyrir eldra folk hafa ekki verid
pyddir & islensku (GAI). Svo ma nota almennt ordalag frekar en kliniskt og tvéfal-
da leeknistimana.

i prioja lagi er nefnt épjalft kerfi salfraedipjonustu. Lidka megi kerfi® med pvi ad
auka gildi langvinnra sjukdéma og fjolpeetts vanda i tilvisunum og for-
gangsrodun, bjoda uppa heimamedferd, rada fulltrda aldurshopsins, upplysa
starfsfolk um ahrif salfreedimedferdar og fjolbreytileika i einkennum hja al-
durshdopnum og taugafraedilegan vanda og svo opna fyrir beinar tilvisanir.
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Lausnamidud medferd (Problem solving
terapy)!> 1°

* Koma auga a vandann
* Forgangsrada

* Finna lausnir

* Hvad hindrar?

» Arangur metinn

* Nyr vandi tekinn fyrir

[ ]
s

En sndum okkur pa ad salfraedimedferdinni sjalfri.

Lausnarmidud medferd kom fyrst fram a attunda aratugnum og hefur verid nytt
a morgum svidum. Petta er kerfisbundid lausnamidad samtal milli jafningja og
minnir 8 HAM en ekki er po porf fyrir eins mikla hugmyndafraedilega pekkingu
eins og i HAM.

Petta er einfalt meodferdarform sem er aetlad skjolstaedingum med veegt
punglyndi eda kvida en getur einnig reynst vel i alvarlegri tilfellum. Einnig ma no-
ta pao fyrir einstaklinga sem ekki eru med gedsjukdom. Einstaklingurinn parf ad
geta haldid einbeitingu i medferdartimanum og hafa géda funksjon dagsdag-
lega (minni, praktiska getu). Notkun a bensodiasepin lyfjlum getur stadio i vegi
fyrir notkun & medferdinni vegna vanda meo einbeitingu og athygli.

Einstaklingurinn er hvattur til ad koma auga a vanda og i sameiningu er pvi for-
gangsradad sem skal vinna meo. Logd er ahersla a ad skjolstzedingurinn sjalfur
finni mogulegar leidir til ad takast a vid vandann og sidan er pad reett hvao sten-
dur i vegi fyrir lausn vandans og hvada leid skuli fara. A sidari stigum er svo
urlausnin metin og haegt ad taka nytt mal fyrir.
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Samskiptamedferd (Interpersonal therapy) 1

* punglyndismedferd

* Gerald Klerman, Myrna Weissman
et.al (1980)

* 12-16 skipti
* Athugun a samskiptum
* Orsakapattur
* Afleiding
* Helstu flokkar
* Omedhondlud sorg, hlutverkaskipti,
hlutverkaagreningur,
samskiptabrestur
* brju stig medferdar

« Ahersla og alvarleiki, nyjar leidir og
_\é} endurskodun, samantekt

Samskiptamedferd var proud um 1980 sem punglyndismedferd. HUn pykir henta
vel sem meodferd vid punglyndi eldra folks.

Medferdin samreemist lif-sal-félagslega likaninu um heilsu par sem kemur fram ad
félagsleg samskipti hafi vissulega ahrif a heilsu. Ouppbyggjandi samskipti geta
hvort sem er verid orsakapattur fyrir punglyndi eda pa afleiding pess.

Vandinn liggur yfirleitt i einhverjum pessara fjdgurra flokka (sorg, hlutverkaskip-
tum, agreiningi i hlutverkum eda pa samskiptabrest s.s. vegna personuleikaein-
kenna).

Lagt er mat & mest adkallandi samskiptin til ad medhondla. Hvada nyju leidir er
heegt ad taka upp, meta adgerdir og svo taka saman pad sem gert hefur verio.
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Ah uga hvetjandi samtall’ (Motivational interviewing; MI)

* Hugmyndafraedi
* Mat a stodu skjolstaedings gagnvart
vandanum og greina fra honum,
ahersla a abyrgd einstaklingsins, gefa
sértack og bein rad, koma med
valmoguleika, syna samkennd, yta
undir sjalfstraust
* Helstu gildi
* Synid samkennd
* Synid fram a misraemi
Fordist praetur
Bregdist vid motstdodu
Stydjid vid sjalfstraust

O

i

e —

Ahugahvetjandi samtal er fyrst og fremst andinn i medferdinni frekar en akvedin
teekni. Pad ad vekja upp innri hvata hja einstaklingnum til breytinga i stad pess

ad pvinga paer uppa hann. Pad er kjarni Ml en vissulega eru akveoin stig og peet-
tir sem farid er i gegnum i samtalinu.

Aodferdin er beinskeitt en an konfrontasjona. Pannig er t.d. gert rad fyrir pvi ad ef
motstada kemur upp hja skjolstaedingi sé pad vegna pess ad medferdaradili hafi
ekki lesid neegilega vel i hann. Gert er rao fyrir ad einstaklingurinn hafi goodar
astaeour fyrir pvi ad gera og gera ekki breytingar hja sér og meoferdin veitir
medferdaradilum teeki til ad hjalpa skjolsteedingum ad koma auga a peetti sem
yta undir vafa eda ambivalens gagnvart breytingum a pann hatt ad pad komi af
stad breytingum.

Helstu medferdarlogmalin eru ad veita samkennd, koma auga a misreemi milli
vidhorfa einstaklingsins, fordast pras, fylgja motstodu eftir og auka tru einstak-
lingsins a eigin getu i pessum efnum.
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Hin hefdbundna hugreena atferlismedferdl®

* Hugmyndafraedi

* pad eru ekki atburdirnir eda annad "’_‘I
folk sem hefur ahrif a lidan pina Hugsun
heldur hvernig pu tulkar pa/pad. )

* Med pvi ad endurmeta
hugsun/tilkun pa ma beeta lidan £

= Atferlispattur , \

* Aukning 4 virkni & medvitadan og L |

kerfisbundinn hatt pratt fyrir
neikvaedar hugsanir s.s. kvida — T —

* HAM hopmedferd a - =
heilsugaeslustédvum —

[ ]

Hugraen atferlismedferd er utbreidd og nokkud vel pekkt medal fagfolks.

Hugmyndafraedi hennar er, ad vegna pess ad paod er tulkun pin & atburéum sem
reedur vidobrégdum pinum, pa ma breyta vidbrogdéum pinum meo pvi ad endur-
skooda tulkunina. Pannig ma draga ur kvida og depuro folks med pvi ad kenna
pvi ad veroa sinir eigin meodferdaradilar.

Atferlispattur meodferdarinnar felst svo i pvi ad beita pessari hugmyndafraedi
medan virkni er aukin t.d. ad vinna med hugsanirnar sem vakna pegar setlunin
er ao fara i gébnguturinn eda dagyvistina.

Auk einstaklingsmeoferdar er bodid uppa hopmeodferd a heilsugeeslustdovum og
heilbrigdisstofnunum baedi i hefébundnum hépum og einnig netmeofero.
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Salfreedimedferd —hafa i hugal?

* Fylgikillar, aldurstengdir pasttir og langlifi
vandans
= Tilfinningaproski
* Socio-emotional selectivity theory (SST)
» Asokn i tilfinningalegt jafnvaegi getur
reynst krefjandi i medferd
* Natturuleg jakveed skekkja a
minningum.
* Likamleg veikindi
= bunglyndi, vonleysi

* Munurinn & alvarleika/ahrifum veikinda
og upplifudum ahrifum

LT

Sérfraedingar segja ekki porf & pvi ad adlaga hugreena atferlismeodferd sérstaklega
ad eldra folki fyrir utan nokkur atridi:

Eldra folk er liklegra til ad eiga vio fjdlpaettan vanda ad strida sem parf ad hafa i

huga i medferd. Petta geta t.d. verid likamlegir eda félagslegir peettir sem jafnvel
fylgja aldrinum. Eldra folk er einnig liklegra til ad hafa lengi att vid gedvandann

ao strida og hann pvi verid vel motadur og getur birst a annan hatt, folk jafnvel

adlagad lifid sitt ad honum og hann pvi stundum ill-sjaanlegur.

Tilfinningaproski folks hefur aukist med arunum og eldra folk synir minni tilfin-
ningaviobrégo eins og kvida eins og adur hefur verid reett. SST kenningin var sett
fram sem skyring a pvi hvernig vidhorf folks breytist med aldrinum og sem aftur
hefur ahrif a tilfinningalif peirra. Kenningin segir ad pegar folk er yngra pa finnst
pvi pad hafa allan timann i heiminum til ad profa nyja hluti en eftir pvi sem folk
eldist pa geri pad sér nu grein fyrir pvi ad pad hafi ekki eins langan tima til stefnu
eins og adur og leggi pvi meiri dherslu a hluti sem veita pvi tilfinningalegt
jafnveaegi. Petta getur att vid um hugarefni og val a pvi folki sem pad umgengst.
A0 umgangast frekar folk sem pad a good tengsl vid.

Eins vel og petta hljomar og gott a flestan hatt pa getur petta fleekst fyrir i
medferd par sem ahersla er a neikvaedar tilfinningar. Eldra folk geeti pvi fordast
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ad raeda pessar neikvaedu tilfinningar sem zetlunin var ad vinna med i meodferd
og lagt meiri aherslu a tilfinningalegt jafnveegi. Einnig getur reynst krefjandi ad
ljuka meoferd pegar gott og traust samband hefur myndast & milli

medferdaradila og skjolstaedings vegna peirrar dherslu ad seekjast i god tengsl.

Pad kemur einnig fram i kenningunni ad med aldrinum pa proi folk med sér
jakvaeoda skekkju a minningum. Pad er hluti af pvi ad saekjast i tilfinningalegt
jafnveegi. Vid pekkjum petta kannski sjalf ad muna bara eftir hvitalogninu i firdi-
num heima. Samkveemt kenningunni geta pvi neikvaedar minningar verio
mogulega visbending um depurd og kvida hja eldra folki.

Pegar um punglyndi er ad reeda i tengslum vio likamleg veikindi pa er mikilvaegt
ad meodferdaradilinn geri sér grein fyrir ahrifum veikindana og svo upplifudum
ahrifum einstaklingsins. Stundum reynist ekki samraemi par a milli. Vi greiningu
pa getur einstaklingurinn upplifad vonleysi og misst sjalfstraustid og pad gert
hann ennpa einangradri og passifadri. Lidan og hegdun er pa ekki i samraemi vid
likamlega sjukdominn. Einnig getur reynsla einstaklingsins af 66rum nakomnum
sem hafa fengid sému greiningu haft neikveed ahrif & vidhorf hans gagnvart
sinum moguleikum.

Salfreedimedferd —praktisk adlogunt4

* Vid vaegar hugraenar breytingar * Baeta fyrir med:
* Vinnsluminni * Timi dags
* Athygli » Aminningar (vidtdl, verkefni)
* Vinnsluhradi * Samantektir
« Astaedur: * [vidtélum
*+ | lok vidtala
* Aldur

* Rifja upp umfjéllunarefni sidasta vidtals

* breyta » Skrifa nétur eda upptaka

* Depurd » Endurtaka hugték og faerni

* Streita » Sveigjanleiki i hrada yfirferdar og

. KV|6|_ lengd vidtala (stytting)

= Verkir * Verkefnablog fyrir sjonskerta og
+ Sjikdémar mismunandi litir (heima v.s. i vidtali)

* Aukaverkanir lyfja
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Ymsir paettir geta haft ahrif & medferd. Athygli getur verid af skornum skammti
0g dregid ur vinnsluminni en svo getur vinnsluhradi einnig verid eitthvad minni.
Sumt pessa getur tengst oldrun en ymsar adrar astaedur geta einnig verid fyrir
pvi eins og preyta, streita, verkir og Iyf.

Mikilveegt er ad vera vakandi fyrir pessu og beeta fyrir pad med ymsum radum.
Mogulega getur lidanin verid betri & einhverjum akvednum tima dags og pa
2ettu viotol ad vera a peim tima. Hjalpa ma einstaklingnum meod ad muna eftir
viotolum s.s. meo pvi ad setja pad inn i simann eda meod adstod eettingja. Taka
ma upp Vvidtdl og hvetja einstaklinginn til ad skrifa notur. Adlaga ma lengd vio-
tala ad protti einstaklingsins og taka lengri tima i ad fara yfir efni en vaninn er.

Hafa i huga vid medferd félks med heilabilun!4

» Athuga st6duna i upphafi
= Reynslan af greiningu

* Framtiaruménnun

* Lausnamidud nalgun

* Virkniaukning (behavioral
activation)
* Virkni i medferd
* Notur, upptokur, tékklistar

« Sveigjanleiki a hrada yfirferdar

= Studningur fyrir umoénnunaradila
* STrAtegies for RelaTives (START)
e * QOverview | Supporting adult carers |

\r)_/a Guidance | NICE

L

Heilabilun er ekki frabending fyrir salfreedimedfero vid punglyndi eda kvida po
hun sé kannski sidur mjég algeng og yfirleitt ekki notud ein og sér. Askilegast er
aod slik medferd feeri fram pverfaglega. Athuga skildi stdou heilabilunar i upphafi
medferdar til ad fa hugmynd um raunheefar veentingar um hversu motteekilegur
einstaklingurinn er. Petta er mikilvaegt pvi langt getur verid fra greiningu. Adeins
parf ad skima, en ekki endurgreina.

Leggja ma aherslu a vidhorf gagnvart greiningunni, virkniaukning og ahersla
hvad enn er til stadar hja einstaklingnum. Gefa svigrum til ad raeda reynsluna af
pvi ad fa greininguna. Pad getur verid sorgarferli baedi minnisleysid og
veentingarnar fyrir framtidina. Gefa svigrum til ad raeda hvernig skjolstaeodin-
gurinn vill haga umonnun i framtidinni ef pad hefur ekki verid reett og raeda hver
pad veeri i fjdlskyldunni sem hann vildi reeda pad vid.

Koma a von med pvi ad leggja aherslu a virknina og minna a hvad pau geta. Un-
dirstrika petta med pvi ad hvetja til virkni i meodferd s.s. med pvi ad skrifa hja sér
minnispunkta medan & medferd stendur. Leggja aherslu a mikilveegi einstakling-

Soley J. Einarsdottir



Prounarmidstod islenskrar heilsugeeslu

Bls 130

sins, ad aorir kunni ad meta hann, ad hann sé mikilveegur einstaklingur i
fjdlskyldunni og medal vinana.

A0 sidustu ma nefna studning vid adstandendur folks meo heilabilun. Marg-
skonar progromm fyrirfinnast sem hafa gefid goda raun og dregiod ur alagi a
adstandendur. Nanar verdur fjallad um petta i sér-fyrirlestri sidar. Hér ma po ben-
da a START namskeidid og svo NICE leidbeiningar um studning vid
adstandendur.

A Clinician’s Guide to CBT with Older People!*

. Lelébemmgar um HAM med eldra félki

* A Clinician's Guide to CBT with Older
People by The CBT Resource by Marie
Chellingsworth — issuu

* A Clinician's Guide to Low Intensity CBT
with Older People by The CBET Resource
by Marie Chellingsworth - issuu

= Stiklad a storu:

= Comprehensive Cognitive Formulation
(CCFB)

* Laidlaw (2004)
* The awareness of age-related change
(AARC)

* Diehl og Werner-Wahl (2010)

* Vidhorf gagnvart dldrun
* Levi (2003, 2009) rdd

Heér eru baeklingarnir sem ég minntist a adan. Petta eru leidbeiningar um HAM
medferd fyrir eldra folk. Vid skulum ljuka fyrirlestrinum meo pvi ad kikja & nokkur
atridoi sem nefnd eru i pessum leidbeiningum.
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Comprehensive Cognitive Formulation (CCF) 14
Laidlaw et al. (2004)

* Adstod vid ad skilja ad kynslédarmun .
og gedeinkenni Grunnvihorf

* Helstu atridi sem ber ad hafa i huga
* Kynslédavidhorf (Cohort beliefs) i )
* Kynjahlutverk, lifsval Al SstmiSuir
* Sammeeli kynsloda (Intergenerational
linkages)
» Aframhald v.s. sjalfsteedi
* Samfélagslegt samhengi (Sosiocultural
context)
+ Aldursfordomar Punglyndi Meikvadir spademar
* Hlutverkaskipti (Role
investments/transitions) Sidlisgagnrini
* Breytingar med heerri aldri Kvidi
* Heilsa (Health status/beliefs)
] * Vidhorf og afleidingar 4 hegdun Stadifesting 4 grunnvidhorfum

Lifsreglur virkjadar

Ohjélpleg hegdun

HAM felur m.a. i sér ad kortleggja proun vandans meo skyringarlikani, case for-
mulation. Par er farid yfir fyrri reynslu sem getur hafa att patt i proun grun-
nvidhorfa og lifsreglna. Vid hvada adstaedur petta virkjast og hvada tilfinningar
og hugsanir gera vart vio sig.

Ljost er ad alltaf er munur a vidohorfum milli kynsloda. Laidlaw setti pvi fram
punkta fyrir meoferdaradila til ad hafa til hlidsjonar vid gerd svona skyringar-
likans & vandanum, case formulation. Petta eru atridi sem geetu haft ahrif a
tulkun meodferodardilans a pvi sem kemur fram vid greiningu a vandanum.

Sé petta ekki haft i huga geta medferdaradilar mistulkad skjolsteeding vegna
vidhorfa hans.

Helstu atridi sem ber ad hafa i huga eru ad eldri kynslodir eru oft aldar upp vid
onnur kynjahlutverk, aetlast var til meiri skylduraekni og fornfysi i stad eigin
skodana og sjalfstzedis. Einnig ber ad hafa i huga ahrif eldri vidhorfa a pad pegar
folk gengur i gegnum pau hlutverkaskipti sem verda med auknum aldri eda vid
heilsubrest. Hér er svo aftur minnst & aldursfordoma og ahrif peirra a vidbrégo
vid haekkandi aldri.

Soley J. Einarsdottir



Prounarmidstod islenskrar heilsugaeslu

ﬂ

Comprehensive Cognitive Formulation (CCF) 14
Laidlaw et al. (2004)

Hér ma sja pessi atridi sem Laidlaw telur mikilvaegt ad medferdaradilar hafi i
huga.
Eg hvet ykkur til ad lesa pessi atrioi yfir. Annad hvort hérna eda a netinu.

Adferdir i salfreedimedferd?

* Val-adlogun-umbaetur
(Selection, Optimisation with
Compensation; SOC)

* Val (Selection): Velja mikilvasgt atridi

* Adlogun (Optimisation): Studla ad
framforum a pvi atridi

* Umbaetur (Compensation): Taka tillit

til takmarkana og adlaga atridid ad
beim

* Ahersla a visku
* Valdefling.

* Timalina
+ Godvild i eigin gard, seigla

lié-
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Eins og vio férum yfir pa fylgir heerri aldri oft ymsir kvillar og topuo geta. Petta

getur svo haft ahrif a tilfinningalif einstaklingsins. Til pess ad vinna meo petta i
salfreedimeodferod er oft notud svokollud SOC adferd eda val-adldgun-umbeetur.
Likanid byggist a pvi ad med breytingum i lifinu pa opnast moguleikar fyrir ny

markmio.

Medferdartaeknin felst i pvi ad kerfisbundio er faridé i gegnum pad hvernig megi
beeta upp fyrir tapada heefni. SOC byggir a seiglu og mikilvaegi visku folks pegar
pad stendur frammi fyrir krefjandi adstzedum s.s. astvinamissi, missi a getu/fétlun
(disability) og hrorleika.

Val felst i pvi ad setja markmid og akvoroéun um ao stefna ad akvednum mark-
midum. Val getur verid frjalst eda einskordast vio vidbrogo vid peim héftum sem
einstaklingurinn varo fyrir (elective selection eda loss-based selection). Pau eru
pa ny markmid eda adlégud markmid vegna haftana/missisins/kvillans.

Aologun felur i sér notkun a adlogudum leidum til ad na markmioi.

Umbeetur felast i pvi ad nota adrar leidir til ad na markmidinu til ad vinna gegn
eda baeta fyrir missi sem kemur i veg fyrir ad na markmidinu.

Daemi um petta er Kiddi sem missti ad hluta til, heefnina ad dansa, vegna hei-
labloofalls, nokkud sem hann hefur haft gaman af. i stad pess ad heetta ad dansa
pa velur Kiddi pa dansfélaga sem honum lidur best med, Adldgunin felst i pvi ad
2efa sig ad dansa med peim og Umbeeturnar felast i pvi ad ljuka dansinum pegar
kemur ad flékna hluta hans.

Ahersla & visku: Sérstok ahersla er 16go a visku i medferdarvinnu med eldra folki.
Pad ad nyta reynslu einstaklingsins af erfidleikum til ad takast a vid naverandi
vanda. Reett er um pad med sokratiskum spurningum hvernig einstaklingurinn
hefur adur stadid frammi fyrir erfidleikum og hvernig hann hafi pa tekist a vio pa.
Hvernig veeri heegt ad nyta pa reynslu vio yfirstandandi vanda. Pessi
medferdartaekni er valdeflandi, minnir einstaklinginn a eigin seiglu og drifkraft.

Einnig ma nota timalinu til ad auka godvid og skilning i eigin gard. Koma auga a
seiglu i gegnum lifid og pvi er valdeflandi og nyta pessa reynslu i ad hondla
adsteedurnar i dag.
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ikanig14

AARC

Pad er pekkt ad einstaklingar geti ordid punglyndir eda kvidnir vegna breytinga
sem fylgja aldrinum eda breytinga sem peir tulka sem aldurstengda. Pessar
breytingar geta einnig vidhaldid punglyndi og kvida.

Diehl og Werner-Wahl settu fram AARC likanid arid 2010. Pad er i samraemi vid
hugmyndafreedi hugraennar atferlismedferdar og lysir pvi hvernig personulegt
vidhorf hvers og eins gagnvart dldrun hefur ahrif a vidbrégo peirra viod areitum
t.d. likamlegum einkennum.

Pessi vidhorf purfa ekki ad vera i samraemi vio aldur peirra og geta litast af lif-sal-
félagslegum adstzedum og svo hugsanagildrum. Pad er pvi mikilvaegt ad
medferdaradilar kanni vidhorf einstaklinga gagnvart pvi ad eldast.

Likaninu er lyst pannig ad einstaklingur verour var vid dldrun pegar peir sja ad
lifid hefur breyst vegna einhverra afleidinga éldrunar og a svidi sem er peim mik-
ilveegt t.d. hreyfigeta. Peir meta pessar breytingar jakveedar eda neikveedar
(annars myndu peir ekki taka eftir peim). Vid punglyndi og kvida geta hugsanag-
ildrur haft ahrif & viohorf einstaklingsins og medferdaradilar purfa pvi ad athuga
hvort ,aldurstengdar breytingar” sem skjolstaedingur segir fra séu vegna aldurs
eda hugsana peirra um aldur. Likanid undirstrikar mikilvaegi pess ad uppreeta al-
dursfordoma eins og vid reeddum um i fyrsta fyrirlestri. Vidhorf okkar i dag gagn-
vart o6ldrun getur litad vidbrégod okkar vid henni sidar & sevinni a neikveedan hatt.
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Vidhorf gagnvart oldrun: Age stress-
diathesis'* (Levi, 2003, 2009)

* Neikvaedar stadalimyndir um
oldrun auka a vigkvaemni
gagnvart pvi ad eldast

* Allar neikvaedar breytingar
eignadar aldrinum (neikvaed
skekkja) frekar en 6dru t.d.
bunglyndi

* Virk spa (e: self-fulfilling
prophecy

e —

Levi setti fram likan sitt um naemni gagnvart pvi ad proa meo sér gedraskanir a
efri arum. Likanid svipar til HAM likans Becks og skyrir nanar hvernig hegdun,
tilfinningar, hugsananir og likamleg einkenni hafa ahrif & hvert annad. Petta er
svona i framhaldi af pvi sem vio reeddum a sidustu gleeru. Levi segir ad folk proi
med sér kvida og punglyndi a efri arum vegna pess ad pad hefur alist upp vid
aldursfordoma i umhverfinu. Folk proi pannig meo sér neikvaedar stadalimyndir
um oldrun sem vidhaldast vegna stadfestingarskekkju (conformation bias), p.e.
ao folk taki frekar eftir pvi pegar pad verdur vart vid eitthvad sem stadfestir
vidhorf peirra. T.d. pegar pad sér eldra folk sem ber sig illa.

Pegar einstaklingurinn kemst svo & efri ar og verour fyrir einhverju sem meetti
tengja vid 6ldrun en er pad ekki, pa er hann fljotur ad akveda ad petta séu
oldrunarmerki og ad astandio eigi bara eftir ad versna. Einstaklingurinn byst vid
pvi ad efri arin verdi erfid baedi andlega og likamlega og ekkert verdi viod pvi gert
og reynir pvi ekki ad beeta astandid. Pannig raetist spa hans um erfid ar. Likanid
undirstrikar mikilveegi pess ad meodferoardilar athugi vidhorf einstaklingsins til
oldrunar en ekki sidur vidhorf peirra sjalfra pvi peirra vidhorf getur haft ahrif a
skjolstzedinginn. Mikilvaegt er ad meodferdaradilar kynni sér hvad felst i edlilegri
oldrun. Einmitt pad atridi sem vid reeddum hér i fyrsta fyrirlestri. Svona tengist
petta allt saman.
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Helstu atridi

* AQ lifa med

* Kliniskar lei@beiningar

« Starfsvenjur hér og erlendis
* Heilbrigd 6ldrun

* Salfredimedferd
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6. Fikn
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Fiknisjukdomar

i dag aetlum viod ad reeda um fikn eldra folks. Hér er att vid ohoflega notkun a
afengi, lyfjlum og notkun a eiturlyfjum.

Sidustu arin eda aratuginn hefur porfin a pessari umraedu komio i ljos. Mikil
aukning hefur att sér stad i fiknivanda pessa hops og er asteedan baedi fjolgun i
aldurshopnum en ekki sidur breytt vidhorf eldra folks gagnvart neyslu.

Einstaklingar sem eru ad komast i hopinn nuna er folk sem faeddist & arunum
eftir seinna strid 1946-64. Peir eru pvi ad verda sextugir til attreedir. Pessari
kynsloo, fjdldasprengjukynslodin eda ,,Baby boomers” markar timamot i vidhorfi
til frelsis, sjalfstaedis og vidhorf til hugarbreytandi efna og pessi vidhorf fylgja
peim yfir i efri arin. Petta er kynsl6din sem kom meo slagordid ,sex, drugs and
rock and role”.

Askuarin peirra var lika sa timi sem lyfjafyrirteeki toku vid sér og ,Mothers little
helper” p.e. Librium og Valium komu & markao.

Pad er pvi edlilegt ad breyta purfi aherslum i heilbrigdiskerfinu til ad meeta por-
fum pessa hops og peirra kynsloda sem & eftir honum koma. Pess vegna leggjum
vio aherslu a pessi mal hér i dag.

Yfirlit

* Skilgreining

* Algengi

» Ahaettan

* Sérkenni aldurshopsins
* Vidbrogd
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Skilgreining

= Hofsemdarmork® 2.3

= Afengis- og vimuefnavandi (alcohol- and
substance abuse)*

* F10-19 Ged- og atferlisraskanir af voldum
notkunar gedvirkra efna (e. Mental and
behavioural disorders due to psychoactive
substance use)> &

* FXX.1 Skadleg notkun (e. Harmful use)

= FXX.2 Fikniheilkenni (e. Dependence
syndrome)

Edlileg neysla: Eldra folk setti ekki ad neyta fikniefna og ef peim er avisad lyfjum
pa cetti pad ad vera i samraemi vid kliniskar leidbeiningar og pau tekin samkveemt
radleggingum.

Ekki er haegt ad segja med vissu hver teljast rugg mork afengisneyslu eru og
pau eru einnig misjofn eftir heilsufari og einstaklingsbundnum pattum. Sumir
cettu alls ekki ad drekka afengi og pad geeti jafnvel reynst peim lifsheettulegt. Pet-
ta a t.d. vid um pegar sjukdoémar eru til stadar eda pegar folk tekur lyf og pa
sérstaklega akvedin lyf. Bretar og Bandarikjamenn hafa sett mérkin vid 1-2 ein-
ingar meo fyrirvara um sérstakar adstaedur (sjukdomar og lyfjataka) en
sérfraedingar i dldrunarfraeedum telja pad hinsvegar of mikid magn fyrir eldra folk.

Pegar vid tolum um fiknisjukdoma pa er att viod ad pratt fyrir ad notkun a efninu
valdi einstaklingnum skada, pa heldur hann afram notkun pess. i ICD10 grein-
ingarkerfinu eru pessar raskanir numer F10-F 19 eftir pvi um hvada efni er ad
reeda. Fyrsti télustafur eftir punkt segir okkur svo hvernig ahrifin eru a einstakling-
inn. Hvort petta er skadleg notkun eoda fikniheilkenni.

Med skadlegri notkun er att vid neyslu a efnum med peim heetti ad paod veldur
heilsufarslegum skaoda. Fikniheilkenni (avhengighetssyndrom) er margskonar at-
ferlisleg, hugreen og likamleg fyrirbeeri sem proast eftir endurtekna neyslu a efni
(stoffbruk). Yfirleitt hefur einstaklingurinn sterkan vilja til ad taka efnio, a i
erfidleikum med ao styra notkun pess, notar pad pratt fyrir neikvaedar afleidingar.
Neyslan er sett i forgang framar virkni og skyldum. Aukid pol og stundum likam-
leg frahvarfseinkenni.

Soley J. Einarsdottir



Prounarmidstod islenskrar heilsugeeslu

Bls 141
Algengi

Algengi medal eldra folks

= Va n metiﬁ, 'grEi ntJI ‘mea hond | 367 TABLE 2. Estimated Prevalence of SUDs in Later Years of Life
by Substance. Rates Vary Significantly Based on the

* Afengis- og vimuefnavandi 1%- Study Design and Criteria Used to Define Disease.
0/7 Given the Lack of Uniformity in These Measures
6 7 ;/0 Even Across the Same Substance, the Best Available
Py R . . Data Suggests a Wide Range of Possible Prevalence
» Afengis- og lyfjamisnotkun 17%# Rates
£ ‘s . Estimated Prevalence Rates of Substance Use in the Elderly
* Aheettuneysla a afengi 65%° - ’
Alcohol 2.1%—67%
Tobacco 4%—-22%
Cannabis <1%—6.9%
Tlicit, CXCept marijuana <1 %=53.8%
Marijuana 2.9%—3.9%
Benzodiazepine L.7%—11.4%
Opiates <1%-21%
A

s

Talad er um ad afengis- og vimuefnavandi sé vangreindur og pvi
vanmedhdndladur. Ekki er vitad meo vissu hver tidnin er vegna pessa og getur
hun verid allt fra 1% og upp i 67% (7).

Samkvaemt Bandariskri stofnun hrjair misnotkun a afengi og lyfsedilsskyldum
lyfjlum um 17% eldra folks.

Alkohol: Um 65% eldra folks stunda aheettudrykkju a afengi, pad er, umfram dag-
legar radleggingar amk. vikulega sidasta ario og 10% stunda mikla afengisneyslu
,binge drink” sem eru 5 eoa fleiri drykkir og 4 fyrir konur.
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Fyrirstada greiningar?
» Medferdaradilar * Hja folki sjalfu

+ Stadalimyndir 6ldrunar + Tilraunir til sjalfsgreiningar

* Bera ekki kennsl & einkenni * Einkenni eignud oldrun eda

+ bekkingarskortur 4 skimun veikindum

* Opagileg umrada * Margir leita ekki hjalpar

« Skortur & vitneskju um vanda * Fordémar gagnvart hugtakinu ,fikn”

* Einkenni geta likst eda verid falin * Fordast ad greina fra vegna skammar,

vegna oldrunareinkenna afneitunar, longunar til ad halda

neyslu afram, svartsyni gagnvart bata

* Hugraenn vandi s.s. minnisvandi vegna
neyslu eda undirliggjandi heilabilunar

* Skortur & upplysingagjofum

Margir peettir koma i veg fyrir ad finna pa einstaklinga sem eiga vio fiknivanda ad
strida og er orsdkina ad finna baedi hja okkur medferdaradilunum og hja
skjolstaedingum okkar.

“Figura 2" Alcohol-spacific death rates, UK

Aukning & vanda

« Afengisneysla
* Ein rannsokn: 107%°
s 20% aukning 3 neyslu yfir vidmidum.?
* Aldurshopurinn 55-74 eini

aldurshépurinn med aukna drykkju?
* 30% sjukrahusinnlagna vegna éfengis '
var i aldurshopnum 65 ara og eldri II I "
+ Jokst um 100% fra 2010/11 . i e R e e

- akeizidl LiFri 209 Hj& 16424k ——
* Danartidni (yfir fimmtugu) vegna
afengis jokst um 45%2

 Onnur neysla yfir fimmtugu?

[ —

Institute of alcohol studies (|AS)E

Table 1 UK Adult Psychintric Morbidity (NHS Digital, 2016)
| Lifwtimo use 2000 2014

= Sjukrahussinnlagnir jukust um 33% | 5581 6574 s5ed  es7a
* Daudsfoll jukust um 122% R il A A

Arnphatiamein 1.7% 0.4% 2.8% 0.8%

The Royal Collage of Peychiatrists?

Hér sjaid pid ymsar rannsoknarnidurstoour sem segja okkur ad neysla i elsta al-
durshopnum er ad aukast, og hun eykst umfram folksfjolgun.

Ein rannsokn fra 2020 segir afengisneyslu hja folki yfir fimmtugu hafa aukist a
arunum 2001 til 2013 um 107%.

Annars segir petta sulurit okkur meira en mérg ord. Parna sést hvernig andlatum
vegna afengis fjélgadi i elstu aldurshopunum milli 2001 og 2018. Hinsvegar
dregur ur peim hja yngri hopum.
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Islenskar tolur?2

Olvun sidastlidna 30 daga hj4 65 4ra og eldri

25
20
%%
15
o
5
o
Konur Karlar

é N2020 H2021

Stadan a Islandi er su sama, afengisneysla eykst a milli ara baedi hja konum og
korlum.

Petta eru obirt gogn fra Embeetti landleeknis.
Olvun & vié um 5 eda fleiri drykki vio eitt tilefni eda fleiri.
Taka tillit til farra einstaklinga bakvid tolurnar.

[slenskar stadreyndir

* Talnabrunnur SAA15

* Innlégnum einstaklinga 65 ara og
eldri fjolgar

* Sérstaklega i aldurshopnum 60-
69 ara b —

| |||‘ ““‘ “ ull "I" " vont! bl
Mig langar ad syna ykkur tolfraediupplysingar fra SAA um innlagnir folks i elsta
aldurshopnum.

|

A fyrstu gleaeru sést ad pessi hopur er ad verda fyrirferdameiri med arunum i
innldbgnum a Vogi. Petta a sérstaklega vid um pau sem eru 60-69 ara.
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[slenskar stadreyndir - SAAL

ADAL VIMUEFRAGREINING HIA 65 ARA DG ELD®I 2018 NeRS IFANDI EINSTAKL i VOGS S1AZ.2018

3k || ‘I ‘I ‘I || ‘I In.

et

A fyrri gleerunni sjaum vid hver adal vimuefnagreiningin er hja pessum hopi sem
leggst inn. Par fer mest fyrir afenginu, en sidan afengi med 6dru og svo eru 8%
einstaklinga sem eru hadir réandi lyfjum og litill hluti sem eru meod 6pium fikni-
greiningu.

Pad sidasta sem ég vil syna ykkur ur pessum Talnabrunni er pessi dreifing milli al-
durshopa og kyns. Petta er ahugavert fyrir paer sakir ad hér sést hversu mikid pad
dregur saman med hopum karla og kvenna & efri arum. Petta er i samraemi vid
erlendar rannsoknir: Konur draga ekki jafn mikid ur neyslu a efri arum eins og
karlmenn.
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ey

STROMUFSRE & SIOKRAHUISID VOG SEM ER 65 ARA 06 [LDRA

[slenskar stadreyndir

* Talnabrunnur SAA1S

* Innlégnum einstaklinga 65 ara og
eldri fjolgar

* Sérstaklega i aldurshépnum 60-
69 éra Lot 50ARA OG ELDRI A VOGI ARIN 20012018

Mig langar ad syna ykkur télfreediupplysingar fra SAA um innlagnir folks i elsta
aldurshopnum.

A fyrstu gleeru sést ad pessi hdpur er ad verda fyrirferdameiri med arunum i
innldgnum a Vogi. Petta a sérstaklega vid um pau sem eru 60-69 ara.

st

[slenskar stadreyndir - SAAL®

ADAL VEMUEPRAGREINING HIA 65 ARA O ELD®I 2018 NeBS | GAGNALRLNNI WO 51120018

bR

emunmrte

A fyrri gleerunni sjaum vio hver adal vimuefnagreiningin er hja pessum hopi sem
leggst inn. Par fer mest fyrir afenginu, en sidan afengi meod 6dru og svo eru 8%
einstaklinga sem eru hadir réandi lyfjum oqg litill hluti sem eru med 6pium fikni-
greiningu.

Pad sidasta sem ég vil syna ykkur ur pessum Talnabrunni er pessi dreifing milli al-
durshopa og kyns. Petta er ahugavert fyrir paer sakir ad hér sést hversu mikid pad
dregur saman med hopum karla og kvenna a efri arum. Petta er i samraemi vio
erlendar rannsoknir: Konur draga ekki jafn mikid ur neyslu a efri arum eins og
karlmenn.
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Islenskur veruleiki a heilsugaeslu

« Sigridur Oladattir (2019)16
* proun dvisana a opididaverkjalyf a
arunum 2008-2017, '
bversnidsrannsokn a : il II II || || “ " Il
heilsugaeslustodvum . _
hofudborgarsvaedisins : :

* Avisunum fer fidlgandi Mdurshipa
il

Tolur ur heilsugaeslunni segja okkur hid sama, ad avisun a opioida er mest hja el-
dri aldurshopum og hun fer vaxandi.

O

s mn e

Fyrri myndin synir mun a fjélda einstaklinga midao vid pusund ibua sem fengu
avisad opioidum milli arana 2008 og 2017.

Siéari myndin synir okkur fjélda avisana opioidéa midad vid 1000 ibua a milli sému
ara. Hlutfallsleg aukning i fjélda avisana vard mest i hopi 90 ara og eldri.
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Islenskur veruleiki @ hjukrunarheimilum 23

= Pall Biering og Ingibjorg Hjaltadéttir (2021). Algengi og préun gedraskana og
gedlyfijanotkunar medal ibua islenskra hjukrunarheimila fré 2003 til 2018

* Notkun gedlyfja 4 islandi er { haerri kantinum & heimsvisu og jékst 4 timabilinu

* Um 60% ibta med einhverja gedgreiningu.
+ punglyndi 42,5%
+ Kvidi 25,6%
* Gedhvorf 4,4%
+ Gedklofi 2,7%

* Um 69,6% taka gedlyf ad stadaldri
* punglyndislyf 52,3%
+ Roandi- og kvidalyf 28%
+ AJ medaltali 30,6% lyf ar 2-3 gedlyfjaflokkum. A3 medaltali 6,1% dr &llum premur gedlyfjaflokkunum.
* Um 18,2% taka gedlyf ad stadaldri 4n gedsjikdomagreiningar

+ 17,3% taka bunglyndis- og/eda roandi lyf og kvidalyf &n slikra greininga. AJ medaltali 22,3% taka gedrofslyf ad
stadaldri an ,gedklofagreiningar eda ofskynjana”

uuuuuuuu

Nidurstodur islenskrar rannsoknar gefa til kynna ad a arunum 2003-2018 hafi ad
medaltali 60% ibua hjukrunarheimila verid med gedgreiningu og ad teep 70%
hafi tekid geodlyf ad stadaldri.

Pa hafi rum 30% tekid lyf ur 2-3 gedlyfjaflokkum og yfir 6% ur éllum premur
geolyfjaflokkunum.

Einnig gefa nidurstédurnar pad til kynna ad um18% sem taka pessi lyf eru ekki
med gedgreiningu.

Notkun gedlyfja & hjukrunarheimilum & islandi er med mesta moti & heimsvisu og
jokst a timabilinu sem rannsoknin stoo yfir.

Morg pessara lyfja hafa sérlega sleem ahrif a eldra folk t.d. byltuheettu.
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Ahrif
Aukin heetta af afengisneyslu vegna aldurs

* Ahrif aldurs® 10,11
* Langdregnara nidurbrot i lifur
* Vodvaryrnun og fitusamsetning
* Vidkvaemari liffaeri
« Utbreiddari sjikdémar
* Meira um avanabindandi lyf
* Aukin ahrif a midtaugakerfid

* Almennar afleidingar® !
* Haerra promil i blodi

x Vidbragdstimi lengist enn meira

it

En af hverju cettum vid ad hafa ahyggjur af pessari proun hja aldurshopnum? Af
hverju segja sérfraedingar ad 1-2 einingar séu of mikid?

Afengisneysla getur haft neikvaed ahrif a heilsu folks a 6llum aldri en aldur eykur
aheettuna enn frekar. Hér erum vio ad tala um litla afengisneyslu.

Innri liffeeri eru vidkveemari, vodvaryrnun er meiri (lean body mass) og fitusamset-
ning er énnur sem gerir ad alkohol verdur péttara, konsentredarda en annars.
Ensim i lifur brjota alkohol haegar nidur. Allt petta gerir pad ad verkum ad
alkoholpromil i blodi eldri manneskju er haerra en yngri eftir neyslu sama magns
afengis. Sama magnio af afengi hefur pvi meiri ahrif & eldra folk.

Alkohol hefur meiri ahrif & midtaugakerfi eldra folks og pvi einnig skynjun og
viobrégo. Pad er edlilegur hluti éldrunar ad vidbragodstimi lengist. P.e. sa timi fra
pvi ad einstaklingur skynjar eitthvad og par til hann bregst vid pvi. Vid neyslu
afengis pa lengist pessi timi ennpa meira. Petta eykur likur a samheefingarleysi i
hreyfingum, lengri vidgragostima og pvi auknar likur & ymiskonar 6héppum a
heimili eda utan pess s..s umferd og byltuheettu. Hér ma einnig nefna ad
domgreind versnar eins og hja 66rum vid neyslu alkohols en vegna meiri ahrifa
pa ma buast vid enn meiri domgreindarskorti.
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Framhald —aukin ahaetta® 10 11

» Ahrif 4 fyrirliggjandi astand
* Krabbamein, hjartasjukdémar,
bladprystingur, pvagleki
* broun sjukdoma
* Heilabilun, krabbamein, lifrar- og

beinvanda, lyndisraskanir og
sykursyki

* Innri iiﬁarlgn‘ur meltingarkerfi og
hjarta-og &0akerfi) geta skadast

* Svefn

* Lyfjanotkun

* Skertar lifslikur?
O

e o

Vegna pess ad sjudoémar eru algengari hja eldra folki pa er pad sérstaklega Shep-
pilegt ad afengis sé neytt. Afengisneysla getur haft neikveed ahrif & pessa
sjukdoma.

Mikil afengisneysla getur einnig leitt til proun heilabilunar og krabbameins. Pad
er pa krabbamein i peim innri liffzerum sem komast i snertingu vid afengio.

Afengi hefur sleem ahrif & svefn foélks & éllum aldri baedi lengd hans og einnig
geeoi pvi djupsvefn, sem er mikilveegasta svefnstigid, skeroist vid afengisneysiu.
Med heerri aldri breytist svefnmynstrid og margir eiga erfitt med ad adlaga sig
pvi. Vid vitum ad hlutfallslega margt eldra folk tekur svefnlyf og svo eru pad
sumir sem kjosa ad drekka afengi fyrir svefninn. Petta hefur po pverofug ahrif a
gaedi svefnsins pott folk mégulega sofni fyrr.

Einnig er minna pol gagnvart blandadri neyslu. Elsti aldurshopurinn er sa sem
notar mest af avanabindandi lyfjum og vegna ahrifapatta aldurs i ahrifum afe-
ngis, pa er alls ekki meelt med pvi ad folk neyti afengis pegar pad er a slikum
lyfjum.

Lifslikur: Neysla a 6léglegum efnum og alkohali dregur ur lifslikum um 9-24 ar.
Einnig er fimm sinnum meiri likur & pvi ad einstaklingur meo afengis- og
vimuefnavanda svipti sig lifi midaod vid adra samfélagspegna.
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Fikniefni

* Marijuana
» Hjartaafall, hjartslattur, ondun,
blodprystingur?
* Gedreen einkenni,
skammtimaminni, démgreind,
hreyfihafni, hugraen geta 11

* Ahrif lyfjall
* Kokain’
* Hjartavandamal
* Heilabloofall
e B Hugraen skerding

Marijuana veldur auknum hjartsleetti, blodprystingi og 6ndun og fjorféld haetta
er a hjartaafalli fyrstu fjora timana fra neyslu. Pessi einkenni koma sérlega illa vid
eldra folk sem oft hefur undirliggjandi vanda & pessum svidum.

Einnig hefur pad ahrif & gedraen veikindi eins og punglyndi sem og skammtima-
minni, ddmgreind, hreyfihaefni og getur aukid undirliggjandi hugreena
skerdingu.

Kokain: Faar rannsoknir eru til & ahrifum kokains a eldra folk en po hefur komid i
ljos aukin heetta & hjartavandamalum og heilablédfalli sem og hugreenni
skerdingu.

Lyfsedilsskyld lyf

+ Folk yfir 85 ara aldri i USAY
* Um 30% faer dvisad lyfsedilsskyldum lyfjum
* Um 17% rangnotkun lyfsedilsskyldra lyfja

* Aukin haetta’
* Hugran skerding, samhaefing hreyfinga, averkar,
bladprystingur, sljdvgun
* Bensodiasepin 1
»  Kvidi, svefn, verkir
+ Avanabindandi, slsevandi
* Opicidar
* Langvinnir verkir
* Fjollyfjamedferd” 11
* Haetta 4 misverkun milli lyfja
* Haetta & rangnotkun lyfja
*-i-.,é/

P
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En hvad med lyf sem folk faer avisad? Um pad bil pridjungur eldra folks i Bretlandi
sem byr i eigin husnzedi tekur fjdogur eda fleiri lyfsedilsskyldra lyf reglulega. Med
auknum lifslikum pa vex heettan a rangri notkun a lyfjum hja eldra folki.
Nidurstodur bandariskrar rannsoknar gafu til kynna ad um 30% folks yfir 65 ara
aldri fai avisad lyfsedilsskyldum lyfjum og um 17% noti pau a rangan hatt.

R6Nng notkun a einnig vid um ovideigandi avisun a skommtum, lengd
lyflamedferdar eda kliniska indikasjona. Slik ovideigandi avisun er talin gerast i
um 10% tilvika og allt upp i 20% eldra folks og oftast er um ad reeda opiodida og
bensodiasepin. PO hefur ordid vart vid faekkun avisana a bensodiasepin i Evropu
sidustu tuttugu arin.

R6Nng notkun og oforsvaranleg avisun lyfja er tengd vié hugraena skerdingu,
skerta samheaefingu hreyfinga og aukna haettu a averkum. Auk pess er heetta 4 ad
rangnotkun gerist i misganingi og gedévandi getur versnad. Nidurstéour
rannsoknar fra 2019 gafu til kynna ad yfir 25% folks yfir fimmtugu sem misnota
opioida og bensodiazepin s6gou fra sjalfsvigshugsunum midad vid 2% peirra
sem misnotudu ekki Iyf.

Benzodiazepines og verkjalyf ur 6piodum eru sérstaklega varhugaverd eldra folki
par sem efnaskipti eru heegari og hlutfoll vodva og fitu eru 6Gnnur en hja yngra
folki. Lengri verkun hja eldra folki getur valdio of sleevandi ahrifum, lagprystingi
og aukinni fallhzettu. Bensodiasapin lyf eru sérstaklega varhugaverd vegna pess
hve avanabindandi pau eru. Um 40% einstaklinga sem fa avisad bensodiasepin-
lyfjum til lengri tima eru einstaklingar sem eru komnir yfir attreett.

Opioidar: Um 40% einstaklinga eldri en 65 ara utan sjukrastofnana finna fyrir
langvinnum verkjum. Um 4-9% i pessum aldurshopi nota svo lyfsedilsskylda
opioda vid verkjunum. Einstaklingar milli 66 og 80 ara eru liklegastir til ad fa slika
avisun og svo peir sem eru yfir attraett.

Fjollyfiamedferd: Ahzettan sem fylgir fidllyfiamedferd hja eldra folki er marg
stadfest og oaeskilegar hlidarverkanir og alvarlegar samverkanir milli lyfja eru al-
gengar hja eldra folki. Einnig er haetta a pvi ad folk noti lyfin ekki samkvaemt
radleggingum og pad getur verid ovart.
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Rong notkun og dvideigandi avisun (misuse)#

* Ymsar birtingamyndir * Aukin haetta vid:
+ Fleiri skammtar en radlagt * Fleiri leeknar avisa
= Feerri skammtar en radlagt = Oedlileg dvisun
= Fylgir ekki radleggingum » QOgreinilegar leidbeiningar & pakka
=+ Lyf runnin Gt * Greina ekki fra 6drum olyfsedilsskyldum
= Vita ekki af aukaverkunum lyfjum, vitaminum og
natturuf’grasalyfjum

= Deila med sér eda fa lyf lanud

= Visvitandi til sjalfskada
5. A I E A * Vandi vid rétta inntoku vegna
ong e afenglsneyslu bunglyndls
= Blanda saman lyfjum eda drekka &fengi sjalfsvanreeks
med peim 5 s » Leidbeiningar fara framhja vidkomandi

= Fara milli lazkna i von um fleiri skammta vegna heyrnar- eda sjonvanda,

minnisvanda eda tungumalahafta
* Takmorkud pekking skjolstaedings a

tilgangi medferdar

* Minnisvandi truflar inntdkuazetiun

RéNg notkun getur verid baedi viljandi og oviljandi.

Ymislegt getur aukid heettuna a pessu t.d. ogreinilegar leidbeiningar og hugreen
geta eda astand viod lyfjatdku.

Samverkan afengis og lyfja'?

+ Ahrif
*  Dregid dr virkni — h=tta/zitrun
= @gle&ifu ppkistum, hifudverkir, svimi, sljoleiki, yfirli8, bloSprystingsbreytingar,
oedlileg hegdun, skert samh=fing, slys
*  Lifrarskemmdir, hjartavandamal, innri bl=Jingar, Sndunarerfidleikar, punglyndi

+ Tegundir lyfja
*  Zem demi lyf vid: ofnemi, kvefi, flensu, hjartavanda, kvida, flogum, gigt, blnﬂmppa
hasta, punglyndi, s-,lltulsvlu stakkads bluaruhalslurllls br]oslsvlaa melting, har
hloﬁbwstmgur hatt kélestardl, sgklngzr v dvaverkir, ugleal bll,."s]nuelh werkir, hiti,
balgur, krampi, verkir eftir aEger migreni, svefrvandi.
* D=mium hyfsedilsskyld hyf
H]arlzl\ff [allclnn hjartsistour, skyndileg hluﬁhr breyting}
ggndl &n stera (MSAID) {Aukin h=tta 3 hjartadfalli, heilablosfalli, mazasar og

- Bléahlnningarlyf {innri bk=dingar]
- SwefnlyF (skert Gndun, s§dleiki, hreyfifzeni, Svenjuleg hegdun) ¢ b_-"‘
werkjalyf: acetaminophen (ifraskemmdir}
*  D=mium kyf an lyfsedils
- werkjalyf, hastalyf, kvefiyf, Snamishyf
*  D=mium nattdrulyf (herbal remedies)
= Kava, Idhannesarjurt (5t Johns's wort), kamilla, Gardabrida {valerizn] og Lavender

- A amnﬁ? 2011 til 202{|J Ieaust ad medaltali 6,3 einstaklingar yfir sextugu a ari : : ﬂ
vegna lyfjaeitrunar a Islandi H shs
»_Lyfan skada LYF AN SKAﬂA ) {3 ) O:G
* B=ts Iyﬁa i vid ﬁu‘trlnﬁ Iﬁarsl u medferdar innan hellhrlgﬁisbjonmmnnar Alpjoaleg tak um Bryggl sj L e e,
] draga ur elgan:i fj y‘l{’ stué a 28 Gruggari notkun ahatiusamez kyfja

WFANSKADA
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Alkohol fer illa med lyfsedilsskyldum lyfjum, lyfjum an lyfsedla og nattarulyfjum.
Ahrifin geta valdid ymsum oeeskilegum likamlegum einkennum.

Samverkan alkéhols og lyfja getur dregid ur virkni lyfja eda gert pau gagnslaus.
En i 66rum tilfellum getur pessi samverkan gert lyf haettuleg og jafnvel eitrud.
Jafnvel po svo ad um litid afengismagn sé ao reeda pa getur pad aukid aukaver-
kanir lyfja.

Eldra folk er sérstaklega heett vid pessari samvirkan milli lyfja og afengis vegna
heegari efnaskipta. Pannig getur afengid aukid paer aukaverkanir lyfja sem eldra
folk er sérstaklega vidkvaemt fyrir s.s. fallnaetta. Petta er pratt fyrir takmarkada
neyslu afengis.

Afengi fer illa saman vio algeng lyf baedi lyfsedilsskyld og olyfsedilsskyld.

Einnig er dzeskilegt ad blanda saman lyfjlum og einnig vid natturulyf. Pad getur
eins og meo onnur lyf haft alvarleg ahrif.

Sidustu tiu arin 2011-2020 Iétust ad meodaltali 6 einstaklingar yfir sextugu a ari
vegna lyfjaeitrunar hér a landi. A6 medaltali tveir karlmenn og 4 konur.

Eg vil benda a pennan beekling sem pid sjaid a glaerunni um samverkan lyfja og
svo sidu Landspitala sem nefnist lyf an skada” en pad er alpjodlegt ataksverkefni
i ad draga ur haettunni a alvarlegum lyfjaskada.

Ahaettupaettir

* Snemmkominn vs. sidkominn e versy  * Verndandi paettirl®

survivor, late onse'c}n13 » Adgangur ad Grraedum
. ﬁ.heettubaett]r? * Studningsnet, félagsleg tengsl
« Karlmadur * Virkni i samfélagi
s Hvitur eda hérundsdékkur * Stydjandi fjdlskyldutengsl
* Framhaldsskolamenntun eda meira = Menntun .
« Ogiftur eda skilinn * Tilgangur og sjélfsmynd
* punglyndi eda sorgarferli » Sjalfsteedi

Langvinn likamleg veikindi eda verkir
Fotlun (disability)
Einmanaleiki eda félagsleg einangrun

Breyting a lifsadstaedum eda
atvinnuterli

* Ekki trdraekinn

6

E
£
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Peim einstaklingum sem eiga vio afengis- og vimuefnavanda ao strida a efri arum
er stundum skipt i snemmkominn (hardy survivor) vanda sem hafa verid lengi i
misnotkuninni og sidkominn vanda (late onset) hja peim sem hafa or6id hadir i
seinni tio (13).

Yarnell, 2020 telur upp pessa aheettupeetti fyrir afengis- og vimuefnavanda. En
svo verour ad hafa i huga ad ekki er sama um hverskonar fikn er ad raeda. Konur
eru t.d. liklegri til ad vera hadar bensodiasepini en einnig folk med litlar tekjur,
langvinna verki, vanda i daglegri virkni, félagslega einangrun og kvida.

Svo eru einnig verndandi peettir fyrir t.d. afengisvanda. Pad eru adgangur ad
urraedum t.d. husnaedi og heilbrigdispjonusta.

Visbendi
- ,é‘feng| *  Afsakanir, felz edz neita drykkju, pirringur begar spurt er Ot i pad.
+ Likamleg og gedraen einkenni og hegdun’ *  Minnistruflanir (blackouts] eda flog.
= Minnisvandi *  Pvag eda szurleki, pyvagteppa, vandamal tengd puvagi.
* Breytingar d svefni * Munnpurrkur, ofbormun, nzringaskortur, védvaryrnun, lystarstol,
= Marblettir breytingar i matarvenjum.
= EirrinéJr- l2idi og punglyndi *  Minnisvandi, rugl eda stefnuleysi, truflud sjon eda tal.
o Bl rft” Ian.g\.'mr'lr '.-el_'kl' * Drykkja pratt fyrir advaranir. Handtzka vegna drykkju vid akstur, tid
=  Breytingar & matarzdi bilzlys.
¥ Tdoskiimsinvenr; o *  Tid fBll, dskyrair marblettir, skjdIft, skortur 4 samh=fingu, erfidleikar
*  Onzgt hreinlzti (2igid og heimili) med gang.
S l‘:"lissa samband vi astvini *  Aukid pol & &fengi og fréhvarfseinkenni pegar alkohdl er fjarl=gt,
= Ahugaleysi um virkni maorgundrykkja.

*  Ekki hugsad um heimili, reikninga, g=ludyr, eigid hreinlzti eda sjalfa
SIE.

*  Pravinnur pirringur og breytingar & skaplyndi, bunglyndi, kvigi.

*  Vandi med fjélskyldu og wini, draga sig i hlé fr3 félagslegum
samskiptum, kynlifsvandi, svefnvandi, dvenjuleg preyta, yfirlis eda
sljeleiki 3 daginn.

" 5 alfevigshugsanir edz -tilruaunir. -f)uenjuleg! eirdarleyzi og pirringur,

A arasargirni eda ofbeldishegdun.
.::..\..{’: +  Ogledi, uppkiist, bridstsvidi, upppemba og meltingartruflanic *

Helstu skilabodin min hér i dag er ad hamra a mikilveegi pess ad vera med
vakandi auga fyrir fiknivanda hja eldra folki. Hér er listi yfir mogulegar visbend-
ingar sem gott er ad hafa til hlidsjonar.

Grunur getur vaknad um fikn hja eldra félki af ymsum litlum visbendingum. i
viobot vid aheettupeettina s.s. missi, adhlynningarhlutverk pa er einnig likamleg
0g georeen einkenni og hegoun. En vandinn er ad pessi einkenni geta likst
6o0rum vanda sem oft fylgja efri arum.
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Visbendingar!’

* Kannabis * Barbiturates, benzodiazepines og
= Dezemi: Marijiana, hass hypnotlcs
= Vellidunardstand/algleymi eda vera  hatt uppi”, Aukin sjon- & ot
og heyrnarskynjun auk bragdskyns, Aukinn blodprystingur Demi:
og hjartslattur, rodi i augum, munnpurrkur, skert X ; : !
samhafing, einbeitingarskortur, minnisvandi, vidbragdstimi *  Barbiturates. T.d. phenobarbital and secobarbital (Seconal).
eykst, kannabislykt og gulir fingur, ykt léngun i akvedinn
mat a dvenjulegum timum. *  Benzodiazepines. T.d. Rdandi 5.5. dizzepam (Valium),
= Algengar langtimaafleidingar: Minni hugrzn skerpa, slem alprazolam [Xanax), lorazepam (Ativan), clonazepam
frammistad agitsk.ola}vinnu, faerri vinir og ahugamgl. (Klonopin) og chiordizze poxide (Librium].
4 Frr
[ ] *  Hypnotics. T.d. Lyfsedilsskyld svefnlyf =.s. zolpidem (Ambien,
O I:)l 0 |6a r Intermezzo, others) og zaleplon (Sonata).
= Demi: Herdin, morfin, kddin, methadone og oxycodone . 2 et o s )
* Einkenni: Sljaleiki, dskyrt tal, einbeitingaskortur eda vandi
= Einkenni: Haerri sarsaukapraskuldur, agitasjon (pirringur, vid a3 hugsa skyrt, pirringur eda breytingar 3 skapi,
@singur, spenna, ruglingur), sljdleiki eda rd, dskyrt tal, samhzafingarskortur hreyfinga, minnisvandi, dmedvitadar
athyglis- og minnisvandi, sjadldur minnka, minnkud athygli augnhreyfingar, skortur @ hdmlum, heegari Gndun og l=gri
og skynjun & umhverfi og fSlki, samhafingarerfidleikar, bléaprystingur, fall og slys, svimi

bunglyndi, ruglingur, hazgdartregda, nefrennsli eda nefsar
(ef sniff), stungufar (ef nalar)

Hér er svo yfirlit yfir einkenni sem koma fram vidé mismunandi neyslu. Pessi ein-
kenni eru ekkert sérstaklega einkenna eldra folk i neyslu heldur folk flest. Gott er
ad hafa petta i huga.

Skimun, greining og meofero

Kliniskar leiobeiningar

* Kliniskar leidbeiningar NICE®® 2 national institute for Heaith
and Care Excellence)

* Alcohol-use disorders: prevention (2010}
*  Alcohol-use disorders: diagnosis and management
(2011)

* Drug misuse prevention: targeted interventions (2017)

= Drug misuse in over 16s: psychosocial interventions
{2007)

* Drug misuse in over 16s: opicid detoxification (2007)

* Coexisting severe mental illness (psychosis) and
substance misuse: assessment and management in
healthcare settings

= Coexisting severe mental illness and substance misuse:
community health and social care services (2016)
* [slenskar leidbeiningar
+ Kliniskar leidbeiningar um reinin%u og medhéndlun
afengisvanda iheilsugaaslu%ﬂ)ﬂ?] '
* Adrar leibeiningar sérstaklega ==tladar eldra félki
= Qurinvisible addicts (2020)2
;‘ * Get connected (2019)4

116

Til eru margar kliniskar leidbeiningar sem snua ad afengis- og fiknivanda. NICE
hefur ponokkrar slikar leidbeiningar en paer eru ekki sérstaklega meintar fyrir
greiningu og medferd eldra folks. Sem er midur pvi vid vitum ad zeskilegt sé ad
hafa pann vinkil.

Embeetti landlaeknis gaf einnig ut almennar leidbeiningar 2007 um medferod a
heilsugaeslustéovum.

Sérteekar leidbeiningar er po heegt aod finna baedi i Bretlandi og Bandarikjunum.
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Pessi beeklingur sem heitir Our invisible addicts er sérlega godur. Par er ao finna
allar helstu upplysingar um efnid og einnig hvernig eigi ad bera sig ad i skimun,
greiningu og meoferod vid afengis- og fiknivanda eldra folks. Leidbeiningarnar
eru ad hluta til byggdar & NICE leidbeiningunum.

Pessi bandariski baeklingur er lika mjog yfirgripsmikill og inniheldur m.a. fraedslu
um vandann og itarlegar leidbeiningar um hvernig megi byggja upp namskeiod
fyrir starfsfolk og svo namskeid fyrir skjolstzedinga.

Lykilatridi mats & afengis- og vimuefnaneyslu?

* Allt eldra folk skyldi skimad fyrir rangnotkun a * Mat getur purft ad standa yfir i lengri tima,
afengi og tobakki og skyldi spurt Gt { adra reglulega endurmetid og fela | sér samstarf milli
vimuefnaneyslu (substance use) og misnotkun starfsfolks heilbrigdis- og félagspjonustu, fidlskyldu
begar pad leitar & heilsugaeslu/heilbrigdisstofnun. og umdénnunaradila til lengri tima.

* Bjoda skyldi eldra folki sem misnotar efni, * Steerri lifsvidburdir, likamleg eda salrsen einkenni
heildstaett mat & neyslunni vid gedpjonustu (sérstaklega ef 6va=nt) og dsamrami/motsdgn eda
(mental health services) og pvi bodin tilvisun til breytingar i birtingamynd, skyldi kalla 3
pjénustu sem sérhaefir sig i vimuefnamisnotkun ef endurskimun eda endurmat.
porf krefur.

* bd svo ad notkun a sté8ludum

* Huga aetti sérstaklega ad sértaekum pé&rfum eldra greiningarskilmerkjum sé nytsamleg vid greiningu
folks med pvi ad meta likamlega, salfraedilega og eldra folks ba skyldi framkvaema hana af nakvaemni
felagslega fylgifiska pess ad eldast. vegna pess ad pau gilda mégulega ekki i dllum

tilvikum.
O

st

Mikilvaegt er ad skima allt eldra folk fyrir notkun afengis, tobaks og vimuefna. Ein-
nig aetti ad bjoda peim sem purfa, uppa heildsteett mat a neyslunni hja
geopjonustu og tilvisun til sérhaefdari pjonustu ef porf krefur.

Matid eetti ad vera lif-sal-félagslegt og getur purft ad standa yfir i einhvern tima.
Mikilvaegt er ad eiga gott samstarf vid dnnur pjonustustig og adstandendur. Vid
mat a vandanum er gott ad hafa hlidsjon af stédludum greiningarskilmerkjum en
taka tillit til pess ad pau skilmerki eiga ekki vid i dllum tilvikum.
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Skimun afengis- og vimuefnavanda?

* Framkema
+ Tillitsemi - Vingjarnleiki
+ Tilfinningalegar- (lifsatburdir), félagslegar- (stada, fylgd)
og likamlegar parfir (sjon, heyrn, verkir)
*  Framkveemd
~ Vidtal
+ Fylla it eydublad/spurningalista
* Rafre=nar lausnir
= Spurningar
+ Magn og tidni neyslu
= Einkenni notkunar og fiknar
* Spurningalistar
* CAGE
+  AUDIT (Alcohol Use Disorders Identification Test)

* DUDIT (Drug Use Disorders Identification Test) maelt
med DAPA-PC

Skimun skyldi gerd a vingjarnlegan hatt og vera naem a tilfinningalegar- félagsle-
gar- og likamlegar parfir. Huga eetti sérstaklega ad nylegum lifsatburéum. Haegt
er ad framkveema hana med vidtali, blad og penna eda a rafreenan hatt. Spurt
skyldi m.a. um magn og tidni neyslu, einkenni misnoktunar og fikn (dependence)
0g Obeinna spurninga eins og CAGE spurningalistann.

AUDIT profid ma nota. AUDIT 5 og stéra AUDIT pykja henta eldra folki. Bada
pessa spurningalista er ad finna rafraent hja SAA sidu. Til ad skima fyrir
vimuefnaneyslu ma nota DUDIT sem er notad hér a landi. En i leidbeiningunum
er maelt med DAPA-PC sem ekki hefur verid pytt.

Greining afengis- og vimuefnavanda’

* A-infimm eda SKRAS...

* Ack— Assess — Advice — Assist — Arange

* Spyria — Kanna — Radleggja — Adstoda - Skipuleggja
*  Eitt vimuefni i einu

+  Magn, tidni, lengd notkunar/misnotkunar
= Ahrif 4 notkun

+ Gedheilsa, arfgengi, persénuleiki, fyrri hluti lifs,
psychosexual, atvinnupasttir

*  Neyslu er hrundid af stad, proast og vidhaldid af:

* Likamleg- og gedreen heilsa, félagsleg einangrun,
sjalfsteedisleysi | daglegri virkni, hasnzedi, fjarhag,
ahyggjum og andlegum polmarkum (mental capacity)

* Vidbotarupplysingar

* Vinir, s=ttingjar, adhlynning, heimilislzknar, sjikraskra,

umsjonafalk, gégn um afbrot, fyrri greiningar

Ahersla 4 félagslega fiinksjon og stufiningsnet
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Nota ma A-in fimm (Ask, assess, advise, assist, arange). Spyrja aetti ut i hvert
vimuefni ut af fyrir sig. Med pvi ad meta magn, tidni og lengd notkunar og
misnotkunar er heegt ad fa mynd af pvi hvernig hinir ymsu peettir hafa ahrif &
notkun.

Mikilveegt er ad spyrja um pad sem kom neyslunni af stad, préadi hana og vidhélt
henni.

Einnig er naudsynlegt ad fa vidbotarupplysingar s.s. fra vinum, aettingjum og
peim sem koma ad adhlynningu og sjukraskra.

Leggja parf meiri aherslu a félagslega funksjon og félagslegt studningsnet hja el-
dra folki en pvi yngra. Virknigetu er einnig mikilveegt ad athuga p.e.a.s. athafnir
daglegs lifs.

Fimm hluta rammi matsins?

» Spyriid skjolstdinginn um afengis-
fikniefna-, nikotin- og adra
vimuefnanotkun pb.é m. lyfsedilsskyld
og dlyfsedilsskyld Iyf

» Greinid & milli notkunar, misnotkunar
og fiknar (use, harmful use og
dependence)

» ihugid ad nota vifeigandi
skimunarlista (CAGE, AUDIT, DUDIT)

« Geetid ad pvi ad einstaklingurinn
getur verid & badum attum gagnvart
vimuefnaneyslu sinni.

« \erid dgagnrynin og fordist drekstra.

»Kannid alvarleika fiknar og freedid
einstaklinginn um ahrif vimuefnana

* Kannid ahugahvat eda ,stig
breytinga” sem einstaklingurinn er a
og stingid uppa markmidum t.d.
bindindi eda skadaminnkun.

*»Radid og semjid um medferdarkosti
t.d. lyfjafreedileg inngrip, adgang ad
sérfreedibjonustu.

*Verid medvitud um klinisk einkenni
dctandsins og éldrunareinkenni sbr.
taugafreedilega skerdingu
(neurocognitive disfunction) getur
haft &hrif & upplysingar begar saga er
tekin.

» Wytid 5-10 minutur | ahugahvetjandi
samtal

» Gefid skjolstaedingnum taekiferi 3 puvi
ad |étta af sér ahyggjum og kvida

» Bj6did uppa feedback um kliniskar
rannséknarnidurstddur m.a.
likamsskodun og lifefnafraedilegar og
bladefnafraedilegar rannsaknir

* Greinid fra og ra=did kosti og 2hasttu
sem felst | &framhaldandi notkun;
Greinid frd hofsemdarmérkum
drykkju

» Afhendid sjalfshjalparefni t.d.
bzeklinga

Snemmkomin 233 sidkominn vandi? Eindindi 232 skadzminnkun? Tekist & vid kvida og Ahyggjur?

Pegar mat er lagt & vandann spyrja kerfisbundid ut i stadreyndir, kanna svo alvar-
leikann og ahugahvot og vilja einstaklingsins. Sidan skal reeda malin meod
ahugahvetjandi samtali, heyra ahyggjur skjolstaedings, upplysa um ahaettuna og
reeda nidurstddur kliniskra rannsékna sem hafa verid gerdar.
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Fimm hluta rammi?

4, hluti - Adstodid 5. hluti - Skipuleggid

* \erid stydjandi og hvetjandi, og skapid jakveedar = Verid vidbuin ad visa eda skipuleggja adstod hja

vantingar um drangur sérfraedingi eda videigandi deild ef skjdlstadingurinn:
» Synid pvi skilning ad fyrri misheppnadar tilraunir til ad » Eri alvarlegu frahvarfi p.4.m. med 6radi (delerium
draga ur neyslu eda haetta henni geti skadad tremens)
sjalfstraust og sjalfsalit. » Byr vid 6stodugar félagslegar adstadur
» 56 markmidid ad fara i bindindi, stingid pa uppa ad » Erliklegur til ad préa med sér alvarleg
akveda dagsetningu bannig ad skjolstzedingurinn geti frahvarfseinkenni vegna alvarlegrar fiknar eda sogu
gert azetlun eftir pvi (t.d. losad sig vid afengi Gr hidsinu) um alvarleg frahvarf m.a. delerium tremens
og a heettulausan hatt [t.d. er dhaett ad haetta « Er mjog hadur

skyndilega ad drekka afengi?)

e il s : - i * Hefur einnig adra alvarlega sjukdoma
« \iinnid ad 6drum leidum til ad takast a vid hlutina m.a. « Hetur ainnis medsiakds t. sialfsvizsh "
finna hluti sem leida athygli skjolstsedingsins fra efur einnig gedsjikdom, p.m.t. sjalfsvigshugsanir

drykkju. » Motar margskonar vimugjafa
+ Hefur stgu um tid bakslag

Akveda dag bindindis? Parf & adkomu sérfrdings?

A0sto0iod einstaklinginn vid ad taka neestu skref a stydjandi og hvetjandi hatt.
Skipuleggid svo neestu skref t.d. Med tilvisun og hafid adsteedur einstaklingsins i
huga vid pa akvordunartdku.

Umgjord mats? (=%

* Farid yfir eftiffarandi vimuefni hvert fyrir sig:

*  Alkshdl, amfetamin, benzodizzepin, kannabis, kdkain, ecstasy, herdin og adrir Spdidar, novel peychoactive substances, methadone, nikitin, Shyfsedilzskyld
Iy, IyF keypt & Netinu, hfsedilsskyld b, leysiefni.

* Spyrjid eftirfarandi spurninga um hvert og eitt peirra:

*  Aldur vid upphaf neyshu hvers vimuefnis, aldur | upphafi helgarneysly, aldur vid upphaf vikulegrar neyslu, aldur vid upphaf dagneysiu, daglegt mynstur neysiu
[magn/byned, tifini], tegund neyslu {munnur, reykingar, sniff, | vb&va, | =8, undir hid (skin popping)), 2ldur vid upphaf frabvarfasinkenna og einkenna
fiknisjukdams, niverandi notkun sifiasta dags/vikufmanadar, fjaldi bindindisdaga (2st=da pessa], niverandi kostnadur vid notkun, mesta notkun nokkru
sinni, figrmagnun, timabil bindinda, hvar f=r efnin, st=dur bakslaga, dkjdsanlegastur vimugjafi/gjafar og hvers vegna, f sprautur pa hvar sprautad mi o
&dur og eru einhver vandamal med pessa stadi.

*  Medferdartimabil vid vimuefnamisnotkun

* Dagsetningar, lengd kontaktar vid pjonustu. Tegund pjdnustu og hverskonar inngrip. Utkoma hvers kontsktar, hverju var dorkad, Slitur skjdlst=dingurinn pad
hafa verid drangursrikt eda ekki. Asteedur fyrir pvi ad halda ekki #fram kontakti vid bjdnustuna. Astasdur fyrir bakslagi, &stzdur fyrir a8 hafa samband vid
pjénustuna aftur.

* Gedsaga

*  Miverandi visbendingar og einkenni. Miverandi greining, Iyf. Mat heimilisi=knis/s3lfr=8ings & kvida, punghyndi, minnisvanda. Fyrri greiningar & heilabilun.

. Gedlyfjamedferd hja heimilislzkni (psychotropic drugs). Tikvisun til sérfr=dings | gedhjdnustu | mat og medferd, dagsetningar, dstaadur, greining, Utkoma
~ [m.a. innlign).

el

rELRETY

Innihald matsins eru svo pessir paettir hér a neestu premur gleerum. Petta er sem
sagt su upplysingasofnun sem parf ad eiga sér stad i greiningarferlinu.

Greining a vandanum krefst tima. Fara skal yfir hvert vimuefni fyrir sig og reynsiu
einstaklingsins af peim.

Kanna fyrri meoferdartimabil og taka allsherjar ségu einstaklingsins hvad vardar
geoheilsu, likamlega heilsu, félagslega stdou, afbrot, eigin hagi og lifsadstaedur
og lifsstil.
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Umgjord mats

- Fjblskvldusaga: Foreldrar, systkini, afar og &mmur, freenkur, frendur, eiginkona, eiginmafur, partner, bdm, afa/émmubdim. Saga um
vimuefnamisnotkun medal peirra fidlskyldumedlima sem nefnd voru o tengd vandamal.

Eigin 5aga. Menntun. Skilnadur, andlat. Fjdlskyldusamband, atdk, studningur. Atvinnusags. Barnaska med foreldrum eda G8rum.

Félagsleg saga: Mdwerandi heimilisadstadur (heimili, hostel, hjikrunarheimili) og med hverjum. iaﬁhl\rnning.alhl utverki eda f==r adhlynningu.
Timabundid eda til langri tima. Félagslegt studningsnat. Dagleg virkni. PSrf 4 biisetustudningi/huisaleigubdtum. A bdtum. Einhver vidkvamur pattur
vardandi félagslega stddu. Typiskur dagur

Lifsstill: Almennt likamlegt istand, svefn, matar=di, sprautuhegdun m.a. haetta fyrir adra, adhlynning sra, tannheilsa, blusstningarsaga, saga um
bridsta- eda leghdlskrabbamein, speglun 3 blé3ruhaiskirtli. Kynheilsa.

Medical Saga: Ndverandi greiningar, lyf, me&ferd. Brada eda yfirstandandi sjikddmar (8ndunar, sykingar, HIV, berklar, hjarta-og =3a, hepatitis,
Averkar, slys, adgerd, ofckammtur), Athugun 3 virusum i blé3i (hepatitis B, C og HIV), dagsetningar og dtkoma. Fall, verkir, ha2gdartregsa, skerding &
skynjun. Sjikrahiszinnlagnir, dagsetningar, vandamal, medferd, lengd innlagnar og Otkoma. Ndverandi heimilislzknir, adhlynning/medferd, astand,
medferdir

Afb rotasaga: patrtzka i afbrotum, b=di tengt og dtengt fikninatkun. Aldur vid fyrstu kynni af réttarkerfi og dst==dur. Vidvaranir, Sk=rur og démar.
Tegundir afbrota. Fangelsisvist. Niverandi stada.

atosmbETi

Umgjord mats

= Félagslegur bakgrunnur/persénuleiki: Pjoderni og menningarbakgrunnur. Trdarskodanir. Bjargrad, seigla.

= Fjarhagsstada: ¥firsim yfir figrhagsstédu. Skuldir. Fyrickomulag 8 eydslufidrmunum og dtgidldum.

= Liffreefilegar meelingar: Lifefnafradi (afengismagn, fikniskimun, lifrapréf). Blé8meinafraedi (haematology), veirufradi (virology).
» Salfreedilegar athuganir: Selgulémun & heila (Brain MR1), lifrarémun (liver ultrasound), speglun [endoscopy).

= Kontaktur vid adra pjénustu (nuverandi eda ddur): Einstaklingur i viikveemri stodu (lif-sal-félagslegri), dbyrgdaradili gagnvart
barnabarni.

. ﬁh&l‘tubaett'lr: Félagsleg/menningarleg einangrun. Vanraekir sjdlfafn sig. Nylegur missir. Alag vegna adstandandahlutverks. Saga
um skada a sjalfum sér eda &drum. Ofbeldi.

Frekari upplysingar: Adstandendur, fjdlskylda, vinir, vinnufélagar. Adrir pjénustuveitendur.

= Vidhorf skjdlstaedingsins: Syn & vandann. Hugraen geta til skvérdunartku gagnvart heilbrigdishjénustu. Breytingahvati -
styrkleikar, fyrirstada, studningur.

eCAAmASTOR
e

Hver er félagslegur bakgrunnur og personuleiki. Hvad hefur komid ut ur
kliniskum rannséknum. Piggur viokomandi einhverskonar pjonustu fra hinu opin-
bera.

Kannid aheettupeetti og faio frekari upplysingar fra peim sem standa neest
honum.

Sidast en ekki sist, fa fram vidhorf einstaklingsins til vandans og moguleikar hans
til breytinga.
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Stutt ihlutun a heilsugaeslu??

* Leidbeiningar EL vegna afengisdrykkju
sem flokkast ahaettusom eda skadleg
* Eitt stutt samtal uppi nokkur lengri
vidtol
* 5-10 min med x1 endurkomu
* Endurgjof
« Abyrgd
- Radgjof
* Medferdarmoguleikar
* Samkennd
« Sjalfstra

Med hugtakinu ,stutt ihlutun” er att vio allt fra einu stuttu samtali til nokkurra len-
gri vidtala. Daemigerd stutt ihlutun varir i 5 til 20 minutur med einni endurkomu.

Logo er ahersla a sex peetti:

1. Endurgjof — ad upplysa einstaklinginn um ahezettu/skada (e. Feedback).

2. . Abyrgd - 16g6 ahersla a ad einstaklingurinn beri sjalfur abyrgd a breytingum
(e. Responsibility).

3. Radgjof — ad gefa hagnyt rad til ad breyta drykkjuvenjum (e. Advice).

4. Meodferdarmoguleikar — upplysa um leidir sem fara ma (e. Menu).

5. Samkennd - skoda malin meo einstaklingnum, syna skilning og fordast
agengan samtalsstil (confrontation) (e. Empathetic interviewing).

6. Sjalfstru — reyna aod auka a tru folks ad pad geti gert breytingar (e. Self effica-
cy).
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Afeitrun i heilsugaeslu?!

* Afeitrun er undirbdin stodvun afengisdrykkju og er = Meelt med afeitrun 4 sidkrastofnun ef:

fyrsta skrefid i att ad varanlegu bindindi « Ruglastand eda ofskynjanir
* Studst vid sk‘i:greindar starfsreglur m.a. daglegt * Fyrri saga um alvarleg frahvarfseinkenni
eftirlit med afengismagni i Gténdunarlofti, = Flogaveiki eda fyrri saga um frahvarfskrampa

frahvarfseinkenni og skammtastzerd frahvarfslyfja * Vannzzring
* Hvada einstaklin:’gum zetti ad visa | sérhaefda : S!E,E”' ',Jppknﬂ eda nifurgangur
afengismedferd? * Silfsvigshztta _ R
« Hversu alvarlegur er vandinn? - ?éﬁ?lﬁgdaazllgBHEUd og einstaklingurinn vill ekki koma

. j sskir skjo ingsins?
Hverjar.efu/dekif sjdlst=dingsins = Fyrrisaga um misheppnada afeitrun i heilsugzeslu

* Athuga = Mjog erfid frahvarfseinkenni
~ Gott samstarfs milli bjonustustiga vid likamleg veikindi = Likamleg eda andleg bradaveikindi
* Heilsugeeslan med langtimaeftirfylgd = Bléndud notkun afengis og annarra vimuefna
+ Einstaklingur med gedrofseinkenni greinist med = Afengisneysla a heimilinu

afengisvanda eda punglyndi pa afengisvandi fyrst

+ Ef bunglyndiz eda kvida enn vart tveimur vikum eftir phm "
stodvun afengisdrykkju ba vidtalsmedferd eda * Fjolskylduradgjof fyrir adstandendur

bunglyndislyf auk s& ri'iaefaar afengismedferdar = Atferlismdtun, basta skilning 3 fengisfikn, baett
samskipti, yfirvegud hvatning, streitustjornun,

: studningur
LR

s st

Embeetti landleeknis gaf ut leidbeiningar 2007 um afeitrun i heilsugeeslu. Eg ben-
di folki & ad kikja betur a pessar leidbeiningar. En par er m.a. raett um hvernig
skyldi framkveema slikt og hveneer rétt sé ad hefja afeitrun i heilsugeeslu og hve-
naer skyldi visa a sjukrastofnun.

Bent er & mikilveegi gods samstarfs milli pjonustustiga og hvernig meetti standa
ao fjolskylduradgjof fyrir abstandendur folks med afengisfikn.

Frekari Urraedi

* Landspitali haskolasjikrahts
* Vimuefnadeild 334 legudeild og géngudeild

» SAA (Samtok dhugafélks um afengis- og vimuefnavandann)

+ Sérsnidin Grredits 2%

*  Kvennamedferd, Karlmenn eldri en 55 &ra, Aukin
uménnunarpdrf, Vidhaldsmedferd fyrir
opigidafikn

* \ogur -Greining og afeitrun. Um 10 dagar
* Vik - Eftirmedferd. 28 dagar
* \on - Gongudeildarmedferd. 12 manudir

* Samhjalp-Hladgerdarkot
+ 12 spor, ekki afeitrun/nidurtréppun

* Félagshjonusta sveitarfélaga
+ Salfreedipjonusta, félagsradgjafar

:- AA samtikin & AL-Anon

S e
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Vaxandi eftirspurn er eftir urreedum fyrir eldra folk um allan heim t.d. hefur
eftirspurnin tvofaldast a sidustu tveimur aratugum i Evropu og Bretlandi.

Eins og vid saum hér i upphafi pa er sému ségu ad segja hér heima. Pau urraeoi
sem eru i boodi hér eru flest & vegum SAA en Landspitali bydur einnig uppa
legudeild og gongudeildarmedferd. Einnig ma leita til félagspjonustu og sjalf-
shjalparsamtaka. Allt eftir porfum og vilja einstaklingsins.

SAA bendir & ad sérhaefdari urraedi fyrir eldra folk eru nu fyrir hendi a peirra
vegum. Baedi fyrir eldri karlmenn og félk sem a vio likamleg veikindi ao strida og
purfa meiri umoénnun og tima heldur en adrir hépar. Par er yfirleitt att vid eldri
einstaklinga.

Medferd fyrir eldra folk?

= Arangur medferdar er g6dur og jafnvel betri
en hja peim yngri

* Godur arangur eftir radleggingar og
ahugahvetjandi medferd (M)

* Lyfja- sélfre=dileg- og félagsleg medferd

= Stydjandi, ekki konfrontasjon eda deemandi,
sveigjanleiki,

* Taka tillit til kyns og menningarheims

= Ahersla & fiinksj6n einstaklingsins, getu,
félagslega hasfni og heildrazna syn.

* Gott samstarf vid onnur pjonustustig og
fiolskyldu er mikilvasgt.

+  5ja frekari umfidllun um sérteeka medferd i, Our invisible addicts®.

&

Eg hvet ykkur til ad skoda leidbeiningar i beeklingnum Our invisible addicts sem
€g hef margoft vitnad i i dag. Par er t.d. fjallad um hvad parf ad hafa i huga vid
medferod eldra folks a vanda gagnvart mismunandi fikn s.s. Bensodiasepin-fikn.

Bent er a ad vissulega purfi fleiri rannsoknir & medferdarvali en ad arangur pyki
godur. Leggja purfi aherslu & heildsteeda nalgun, taka tillit til sérkenna einstak-
lingsins a lif-sal-félagslegan hatt. Pverfagleg nalgun pykir eeskileg og ahugahvet-
Jandi samtal reynist vel.
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[ stuttu mali

* Eldra folki med afengis- og
vimuefnavanda fer fjélgandi umfram
folksfjolgun

» Afengi — vimuefni - Iyf
* Falinn vandi

» Aldursbreytingar auka vidkvaamni fyrir
neyslu

+ Vidtaekar neikvaedar afleidingar
* Skimun og greining

» Urraedi 4 heilsugaeslu eda sértaekari
urraedi

asmrsa i
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Yfirlit

¢ Hvad er svefn?
¢ Svefnvandi

* Hugreen atferlismedferd vid
svefnroskunum

Hvad er svefn?!

* Hvers vegna sofum vid? * Svefnpdorfin er einstaklingsbundin
* Vidgerd og vidhald likama og salar * Flestir fullordnir sofa 6-9 tima & néttu
* Urvinnsla éreita og tilfinninga * pad er edlilegt ad vera svolitinn
* Undirbuningur heilans undir lzerdém tima ad sofna

* Skraning/vistun minninga
* Styrking 6namiskerfis
* Ennpa margt sem ekki er vitad

» Hvad gerist vid svefnskort?
* Tap & einbeitingu
* Skert haefni til ad leysa vandamal
* Pirringur og stuttur pradur
+ Ahrif & minni

* bad er edlilegt ad vakna upp ad
nottu

* Gaadi svefns eru mikilvaegari en
lengd hans

* Djupsvefninn er mikilveegastur — mest
af honum fyrri hluta naetur

i
i

Eina areidanlegasta svariod vid spurningunni ,af hverju sofum vid” er: ,Vid sofum
af pvi vié veroum syfjud”. Vid vitum ut fra prounarlegum sjonarholi ad vio pur-
fum a svefninum ad halda pvi annars hefdi dregid ur honum eftir pvi sem vid
proumst.

Oll hryggdyr sofa. Ef ekki, pa deyja pau. Vi6 purfum 6ll ad hvilast. En vi® vitum
ekki alveg af hverju vid veroum ao sofa. Svefn er grundvallarporf og pvi
naudsynlegur fyrir alla. Nyjar rannsoknir benda til pess ad skadleg ,umbrotsefni”
sem veroa vio efnaskipti ,hreinsast burtu” fra heilanum pegar vid sofum.

Svefn undirbyr heilann undir pad ad lzera og er naudsynlegur til ad minningar
skraist i langtimaminninu. Likaminn og heilinn gera vid og vidhalda sjalfum sér.
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Oneemiskerfid styrkist af godum svefni, framleidsla & vaxtarhormonum eykst og
framleidsla hormonsins Leptin sem styrir mettunartilfinningu eykst.

Auk pess sem heilinn nytir svefninn til ad sortera pad sem hefur gerst medan vid
voum vakandi. Séum vid mjog leid getur svefninn hjalpad til ad hressa okkur vio.
Vid reiknum med pvi ad draumar hafi mikid med petta ad gera.

A gleerunni sjaiod pid ad skammtima afleidingar svefnskorts eru t.d. tap a ein-
beitingu. Tuttugu timar an svefns (t.d. Vakna kl. 8 og sofna kl. 4 um nottina)
jafngildir 1 promili i funksjon. Vidbragdshaefnin skerdist og pess vegna skal
madur fara varlega i pad ad keyra bil.

Afleidingar langvarandi svefnleysis hja eldra folki eru verri lifsgaedi, punglyndi,
kvidi, hugraenir erfidleikar s.s. einbeitingaskortur, skert skammtimaminni, aukinn
vidbragdstimi og verri frammistada. Hja eldri einstaklingum auka sleem (minna
en 80%) svefngeedi heettuna & hverskonar danarorsékum um helming.

Pad er misjafnt hversu marga tima folk parf, pad er myta ad folk purfi 8 tima
svefn. Margir komast af med 5-6 kist. Margir nota svolitinn tima til ad sofna, pad
er ekki 6edlilegt ad pad taki 30 minutur. Pad er edlilegt ad vakna og snua sér
nokkrum sinnum a nottu. Fra prounarfraedilegusjonarmiodi er gott ad vakna: Pad
ad snua seér gerir ad vid veroum siour stif og lokum fyrir blodflaedio.

Pad ad vakna verour fyrst vandamal ef vid getum ekki sofnad aftur og férum ad
hafa ahyggjur af pvi ad sofna ekki. Venjulegt svefnrof & nottunni er svo stutt ad
vid munum ekki eftir peim (minna en 2 min). Gaedin eru mikilvaegari en lengdin,
ef pu sefur vel i samfellt 5 tima pa getur pad verid nog.
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Svefnstigint

Vaka

REM svefn
Svefnstig 1
Svefnstig 2
Svefnstig 3

2100 00.00 01.00 0 £ 03100 G400 500 06.00

1: i svefnrafum [ 2: Léttur svefn / 3: Djdpur svefn / REM svefn

4

Petta er svokallad Aypnogram sem synir hvernig vio skiptum milli svefnstiga a
nottunni. Pegar vid sofum férum vidé gegnum fimm mismunandi svefnstig. Stun-
dum talad um fjogur stig. Pau skiptast i non-REM svefn og REM svefn (Rapid eye
movement). Kallast Draumsvefn & islensku og er merktur med gulum lit. Skipt er &
milli svefnstiga alla nottina i ca 90 minutna svefnhringum. Timinn fra enda REM
svefns til enda neesta REM svefns kallast svefnhringur. Venjulegur neetursvefn sa-
manstendur af 4-6 slikum hringum.

Hér sjaid pid ad vid faum mest af djupsvefninum fyrri hluta naetur (fyrstu prja
klukkutimana). Pid sjaid lika ad pad er mjog edlilegt ad vakna i stutta stund a
nottunni.

Grundvollurinn fyrir stigskiptingunni i svefnstig eru meelingar af heilavirkninni vio
hjalp af elektrodum medan vid sofum. Védvarnir eru slakastir undir Draumsvefni
en heilavirknin likist pvi sem gerist vid voku. Flestu og lengstu draumarnir eru i
Draumsvefni, en okkur getur einnig dreymt i 66rum svefnstigum. Pad er edlilegt
ad vakna upp fra draumsvefni oftar en einu sinni og oftar en tvisvar a nottunni.
Svefnstig 3 kallast djupsvefn og er pad mikilvaegasta i pvi ad vid upplifum okkur
uthvild og funkerum vel daginn eftir.
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Svefn stjornast af prennu’:

* 1. Dazgursveifla
+ Okkar innri liffreedilega klukka
+ Aldursbreytingar
*  Flytist {viknum og sofnum fyrr)
o Dregur ur mismuni milli viku og svefns {minna
uppldgd fyrir virkni @ daginn og svefn a
nottunni)
* 2. Uppséfnun svefnparfar
+ Fjdldi tima sidan vid svafum sidast
= Aldurshreytingar
* Middegisblundur algengari (vegna pess ad
dregur Ur mismuni)
* 3. Venjur og hegdun
+ bad sem vid gerum a daginn og adur en vid
leggjum okkur
= Aldurshreytingar
@’ * Virkni & daginn (atvinna, félagslif)

Pessi prju atridi stjorna baedi dypt og lengd svefnsins okkar.

Svefnin fylgir deegursveiflu sem stjornast af likamsklukku i heilanum. Daegursvei-
fla stjornast medal annars af dagsljosi. Sa hluti heilans sem styrir daegursveiflu he-
fur beina tengingu vid nethimnuna i augunum. Rétta verdur deegursveifluna af a
hverjum degi (pvi hun er ekki 24 kist eins og solarhringur okkar) og petta gerist i
megindrattum fyrir tilstilli [joss. Folk zetti pvi ad vera i pad minnsta halftima uti i
dagsljosi hvern dag. Timasetningin hefur ahrif a pad i hvada att deegursveiflan
sviflast. Ljos stuttu eftir ad folk vaknar feerir deegursveifluna aftur pannig ad pad
geeti vaknao fyrr neesta dag.

Pegar folk eldist pa breytist pessi deegursveifla okkar. Hun baedi flytist og svo
dregur ur sveiflunum pannig ad minni munur er a arverkni okkar i voku og svef-
Ni.

Uppsofnud svefnporf: Likaminn parf ad byggja upp porf hja sér til ad sofa. Pad er
fjéldi vakandi klukkustunda fra sidasta svefni sem raedur pvi hversu djupt madur
sefur. Skortur a svefni veldur pvi ad reynt er ad beeta upp fyrir pad med aukningu
a dypt og lengd svefns. Pess vegna er ekki gott ad sofa a daginn eda mjog lengi
um helgar.

P&rfin fyrir svefn er mismunandi eftir einstaklingum. Pvi er mikilvaegt ad leggja ek-
ki mat a svefn ut fra pvi hversu marga klukkutima einstaklingur sefur. Geeoi
svefns, p.e.a.s. magn djupsvefns er jafn mikilveegur og timafjéldinn. Ad jafnadi
getur maodur sagt aod ef pér finnst pu vera uthvild a daginn pa hefur pu fengid
neegan svefn.

Med heekkandi aldri aukast likur & ad vid tékum okkur middegislur. Kannski baedi
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vegna pess ad dagleg virkni er minni og einnig vegna breytinga a
deegursveiflum. Vio pessa lura héfum vid dregid ur uppsafnadri svefnporf pegar
kemur ad pvi ad sofna a kvéldin.

Svefnvenjur: Til vidbotar vid deegursveiflu og uppbyggoa svefnporf hafa venjur
og hegdun ahrif 4 hvernig og hveneer vid sofum. Venjur og hegdun sem geta
studlad ad svefni snuast oft um pad sem vid kéllum einnig ,svefnfraedsla”, eda
radleggingar um godar svefnvenjur s.s. ad vera likamlega virk og drekka ekki kaffi
eda leggja sig eftir kl 14. Pannig getum vido med hegdun okkar a daginn og
kvoldin haft ahrif 4 svefngaedin okkar baedi a pad hveneer vid sofnum og hvernig
vid sofum.

Skilgreiningar

* Hvad er ekki svefnleysi (insomnia)?
&3 purfa litinn svefn (minna en & tima}
«  Fara ekki eftir svefnra3um (umbwerfishaettir}
«  wakna til a8 pissa 65 dra og eldri
«  Snemma i hattinn og & fetur (advanced sleep-wake phase
disorder)

~  Seint i rimid og A faztur |Delayed sleep-wake phase disorder)

*  Algengar svefriraskanir (sleep disorders) 3 efri 2rum
samkvamt ICSD-353

k=fizvefn (sleep related breathing disorders) s 1
= svefntruflanir med midl=gt upphaf (Central disorders of
Hypersomnolence) .
= Truflun & degursveiflu (Circadian Rhythm Slesp-Wake Disorders AT
= Svefnhegdunarmiskun [Parasomnia) . ! i
= Svefnhreyfirdskun (Sleep Related mowement Disorders) —

* Gerdir svefnleysis (Insomnia) 20-40% eda um helmingur? 4
= Initial insomnia 15-45%
= Middle insomnia 20-65% Emibaetti landlaknis, 2021 &
= Late insominia 15-54%
= Sl=m svefng=di 10%
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Svefnleysi eda Insomnia samkveemt ICSD3 er pad pegar folk pjaist af svefnskorti
oft i viku i yfir prja manudi med vanda tengdum pvi ad sofna, vakna of snemma a
morgnana og eoda léleg svefngeedi pannig ad pad bitni a hvernig vid funkerum a
daginn. Pad getur lika verié sambléndun a pessum pattum.

Greininguna skal ekki nota ef peettir i heilsu eda lifsadsteedum vidkomandi gerir
ad viokomandi hefur ekki neegjanlegan moéguleika a pvi ad sofa vel. Pad er pvi
naudsynlegt ad taka gott viotal til ad geta sett greiningu pvi ad pad parf ad utilo-
ka adra gedraenar-, likamlegar eda svefnraskani.

Ymsar svefnraskanir eru algengar hja eldra folki en vié einbeitum okkur ad svef-
nleysi (insomnia). Pad eru margir sem pjast af svefnleysi og algengt er ad heyra
télur um i kringum helming eldra folks en liklegast 20-50%. Misjafnt er hvort ad
folk a erfidast meod ad sofna, haldast sofandi, vakna snemma eda pa eru med
slaem svefngeeoi.

Breytingar vid hakkandi aldur®- %/

SLEEP ACROSS THE LIFESPAN SLEEP PATTERN CHANGES WITH AGE

Awake ]

éaﬁﬁtmr

Stage 4 -

=) mmm ”M

Sged |
Hage 4 |

1 2 3 l 5 -] T B
Sheap {hours)

A

Hér sjaid pid muninn a svefni yngra og eldra folks. Med aldrinum pa dregur ur
djupsvefni hja okkur. Fra tveggja ara aldri dregur ur REM svefni um 2% a hvern
aratug.

Vid sofum léttar og véknum pvi frekar upp a nottunni t.d. vid hljoo, verki, fulla
pvagblédru eda annad. Eins og sja ma a myndinni pa er adeins um ao reeda stut-
tan djupsvefn i byrjun nzaetur og vio tekur léttari svefn sem einstaklingurinn vak-
nar oft upp af pad sem eftir lifir naetur. Petta getur oroio til pess ad viokomandi
eigi endurtekiod erfitt med ad sofna aftur & nottunni.

Arangur svefns p.e. hlutfalls svefns af peim tima sem vi® liggjum i riminu,
minnkar.

Nidurstodur rannsokna gefa til kynna ad pessar breytingar hafi pegar att sér stad
fyrir 60 ara aldur eins og pio sjaid a sidari myndinni. Eftir sextugt pa beetist svo oft
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vio likamlegir sjukdomar, vekjavandi eda lyf sem svo draga ur geeoi svefnsins ok-
kar ennpa frekar.

Ekki er alveg vitad af hverju pad er, en sumir vilja meina ad léttari svefn med al-
drinum stafi af minni framleidslu & melatonin. Melatonin kallast einnig svef-
nhormon eda myrkrahormonid. Magn pess er i hamarki & midri nottu, um prju-
fjogur leytio.

Breytingar a svefni med aldrinum?

* Minni munur a milli svefns og Table 1: Sleep changes in the elderly
VOku Sleep feature Change with age
1. Total time spent in bed Increased
H o 2. Total sleep ime Decreased (5-7 hours/night)
@ 2
D&gu rsvelﬂ a f$r|St 3. Stage I sleep percentage Increased
. , .y s S0 4. Slow-wave sleep percentage Decreased
B LJOSJ Ilka m5h|t|, kortlso'l 5. REM Latency Decreased
L 6. REM sleep percentage No change
me' aton In 7. Nocturnal arousals® Increased (average of 27 arousals/hour)
8. Sleep efficiency Decreased
9. Abnormal breathing episodes  Increased
10. Leg movement episodes Increased
11. Sleep quality* Poor (non-restorative sleep)

"Defined according to EEG activity; $Subjective complaint

Heér er svo enn frekar upptalning a breytingum a svefninum.

Peir sem eldri eru eiga erfidara med ad sofna (initial insomnia), vakna fyrr, eru
lengur i ruminu, vakna upp a nottunni, leggja sig oftar og sofa minna heldur en
peir sem yngri eru.

Svefn eldra folks er brotakenndur og Iéttur. Breyting verdur & mun milli svefns og
vOku, daegursveiflan feerist framar, [jos hefur minna ahrif (dauft og miélungs mik-
i0 ljos), likamshiti, kortisol og melatonin sveiflur verda fyrr. Allt petta hefur ahrif a

geedi svefns.
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Lfka m | ega r é staa 6 u r2 Table 6: Medical mdiﬁ:;;e:?wdated with insomnia in

Medical conditions
Cardiovascular  Arrbythmia, Congestive candise Balure, Myocardial infarction
Pulmanary Chronic ohstructive pulmonary disease, Asthma

- SJ u kdoma r Mewsological Dementia, Stroke, Brain injury
- . Endoctine Type I Dashetes mellitus, Hypothyrosdism
= HJE rta- 0Og a0akerfi Musculoskeletal Ostenarthritia, Iibromyalgia, Kyphosis
Urological Bemign prostatic hyperplasia, Prostate cancer
- Lungu Benal Chronic kidney discase, End-stage renal discase
3 Giastroantestinal  Gastroesophageal reflux. disease, Irritable bowel syndnomse
- Tauga ke]"ﬁ Oiher Cancer, Menopause, Bruxism
= Innkirtlar
» Stodkerfi Table : Medications ssociated with
Type Medications
- D‘..I’Elgfﬁera kel'ﬁ Antdepressants  S5R1s (Flooxetine), SNRI {Venkafaxine), Bupropion,
o MATH
irg Nyru Antipsychaties Arnipiprazale
i Stimulants Methy|phensdate, Modafinil, Caffeine, Amphetamine
= Me|t|l‘lga\fegur Antthyperiensives Beta blockers, Ambodipine, Thlzazem, Verapaml,
Methyldopa
- = Bronchodilators  Theophyline, albusered
vaja meafera Corticosteroids  Prednisone, Dexamethasone

Decongesianis Pscudoephednine, Phenylephrine, Phenyipropanclamine

Vissulega hafa aldurstengdar breytingar ahrif, en hinsvegar pykir liklegt ad likam-
legar og geodreenar asteedur einnig hafa mikid um proun svefnleysis ad segja.

Gedraenar astaedur? B _——_———~

Disorder Sleep changes PSG findings
Depression  Sleep onset and Prolonged sleep latency, decreased
maintenance sleep efficiency,short REM latency,
. insomnia, early increased percent REM sleep,
. DU nglyn d| morning awak i d REM density, d d
* Festa svefn, haldast sofandi, vakna of il rmcpmmie 0 Pl
atypical depression
snemma, OfSVEfn Bipolar Manic phase: decreased Longer sleep onset latency, poorer
& ] = = disorder sleep need (short sleep) sleep efficiency, reduced sleep
TVI hve rf |vn d ISros ku n Depressive phase: period time, increased percentage
. Geahaaarlota (Of ||'t||| SVefn) hyPcrmmmn (40-80%) of stage | sleep, shortened REM
. al ) or insomnia latency, and increased REM
* bunglyndi (of mikill eda svefnleysi) deusity
7ace Anxiety Initial insomnia, Increased sleep latency, decreased
e Kvidi disorder ruminations sleep efficiency, increased stage

N1 and N2 sleep, decreased slow-
wave sleep, decreased REM sleep,

* Erfidleikar med ad sofna, ahyggjur

. = shortened total sleep time
Ge a kIOfI Schizophrenia Sleep onset and Prolonged sleep latency, decreased
* Erfidleikar med ad sofna og haldast maintenance insomnia  sleep efficiency, poor subjective
sofandi sleep quality, shorter total sleep
time, and disrupted circadian
o Fiknisitl A shythmicity
F I kn I SJ u kd omar Substance use Sleep onset and Aleohol withdrawal: increased N |
* Erfidleikar med ad sofna og haldast disorder maintenance insomnia  sleep, decreased slow-wave sleep,
sofandi shortened REM latency, increased
REM sleep percent
it

Pekkt er ad svefnvandi fylgi gedroskunum.
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Preyta

*  Um 20% upplifa 6hoflega preytu & daginn®
= Astzdur?
+ Likamlegar: Gigt, krabbamein, sykingar

+  Medferd: lyfjamedferdir (vid krabbameini, bunglyndi, énaemi,
verkjum, ogledi), geislamedferd, eftir skurdadgerd

+ Langvinnir sjukddmar (sykursyki, hjartveiki, nyrnasjokdomar,
skjaldkirtilssjukd., lungnateppa, vefjagigt, blédleysi, keefisvefn
og adrar svefnraskanir, verkir, lifrarsjukdémar)

+  Gedreenar (kvidi, bunglyndi, sorg, streita)
+ Hegdun: Vaka of lengi, koffinneysla, afengi, ruslfeedi, of mikil
eda of litil hreyfing
*  Vidbrégd®
+  preytudaghdk
+ Reglubundin hreyfing
+ Fordast blunda a daginn
+  Heetta ad reykja
+ Bidja um adstod vid verkefni

i
i

Vid vitum ao eldra folk finnur fyrir meiri preytu 8 daginn og geta asteedurnar
verid margskonar eins og kemur fram a gleerunni, andlegar, likamlegar og
hegdunartengdar.

Heegt er ad bregadst vid pessu meo atferlismotun, ad skipuleggja daginn med
aukinni virkni, skra preytu og t.d. bregodast vid mestu preytustundunum meo
annarskonar virkni (sitja ekki i sofanum pann tima dags pegar preytan segir helst
til sin heldur vera uti eda i goori virkni innanhuss).

Svefnvandi vid heilabilun® 1°

* Meira um sundradan svefn og ekki eins
djapan svefn
» A8 minnsta kosti helmingur folks
* Skadi a heilavef
* Greining
* Krefjandi en mikilvaag
+ Kaefisvefn, skekkt daegursveifia
+ Ahrif & hugraena getu og lifsgaedi
* Orsok s.s. degursveifla eda ouppfylltar Earfir
(verkir, nzering, fidllyfjamedferd, onaeg birta)
= ,Sundowning”
* Medferd

* Grejda Ur ors6kum og beeta fyrir pau, fara eftir
svefnrddum (samfélagsmedferd; miljgterapi)

» Stemma af daegursveiflu t.d. ljosmedferd

Ribmanas s is
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Skadi eda hjodnun getur ordid a peim svaedum heila sem styra svefni eins og
6orum heilasveedum vid heilabilun. Erfitt getur verid ad greina svefnleysi vegna
minnis- og samskiptavanda en paod er mikilveegt engu ao sidur. Hinsvegar er
mj6g mikilvaegt ad gera sér grein fyrir pvi ad asteeda svefnleysis hja folki med hei-
labilun getur vel verid adrar dmedhondladar asteedur heldur en hjodnun i hei-
lavef s.s. verkir, punglyndi eda kvidi og pvi er miklveegt ad greina vandann eftir
bestu getu.

Ef um svefnleysi er ad reeda pa ma fara yfir lyf vibkomandi. Kanna hvort hann sé
verkjadur, fai naega neeringu, fai naegt solarljos. Ljos er ennpa mikilveegara fyrir
eldra folk til ao stilla daegursveifluna pvi pad er ekki eins neemt fyrir birtunni og
hun er oft af skornum skammti pegar folk er komid a hjukrunarheimili.

Rannsoknarnidurstédur eru nokkud misjafnar hvad vardar arangur af
ljosamedferd fyrir pennan skjolstzedingahop og parf ad kanna paod frekar.

Omedhondlad svefnleysi hja pessum hopi getur valdiod versnun i hugreenni getu
og minni lifsgeedum hja vidkomandi og ef til vill hja partner eda sambylisfolki.

Vidbrogo - kliniskar leidbeiningar, greining og
meodfero

Leidbeiningar

- 5’ V4
+Ahyggjur yfir svefnleysi | ( sLangur timi i rdmi
+Kvornun um afleidingar =Ojafnar svefnvenjur

* Europian guideline for the ‘
diagnosis and treatment of e ot s
insomnia (2017)11 v I

* Hugrzen atferlismedferd vid
svefnvanda

* Norska heilbrigdisraduneytig!? «s Ip
* Bandarisku laeknasamtokin3 Svefnleysi

* Yfirlitsgrein Journal of clinical g Y
sleep medicinel4

* Yfirlitsgrein Ur visindatimariti Tifinnirgaleg |t 1400 Shesyta

=Hugrzen (hugsanir, imyndir) =Slem frammistada

indverskra gea|& knal «Likamleg [verkir, viidvaspenna) -lszlffpsmﬂgr )
I =Félagsleg opagindi
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Ymsar kliniskar leidbeiningar eru til og peer eru allar & sama veg: Fyrsta val er ad
nota hugraena atferlismeodferd vid svefnleysi.

i pessum yfirlitsgreinum sem ég nefni & gleerunni og finna ma i heimildalista ma
einnig finna umfjollun um svefnlyf fyrir pennan aldurshop.

Ef HAM er ekki nzegjanleg medferd eda hun ekki tiltaek pa ma nota Iyf til skamms
tima. Evropsku leidbeiningarnar segja einnig ad rannsaka purfi betur ahrif
hreyfingar og ljdsameodferdar en ekki er meelt med ohefdbundnum laekningum
s.s. smaskammtaleekningar og ekki heldur nalastungu.

Sala svefnlyfja (NO5C) arid 20161

DDD/1000 ibua a dag

20
30
20
B
0 |
Finland Aland island Noregur

Faereyjar Greenland Svipjod

= DDD/1000 ibda & dag Embeetti landlaeknis, 2018

mmmmmmmm

Pvi midur er hugraen atferlismedfero vio svefnleysi ekki naegilega utbreidd hér a
landi. Vié héfum notast vid svefnlyf. Enda kannski ekki haft neegilega neerteek
urraedi i fyrstu linu pjonustu par til nuna.

Afleidingarnar eru ofnotkun svefnlyfja sem er mikid vandamal & islandi, beedi eru
of margir einstaklingar ad nota svefnlyf, pau eru notud of lengi og oft i of storum
skommtum.

Prounarmidstod islenskrar heilsugeeslu hefur nuna pytt og fengid leyfi til ad nyta
norskt HAM namskeid vid svefnleysi. | mai 2022 er ekki byrjad ad keyra
namskeidid & heilsugaeslustodvum en vonandi verdur pad gert & naestu misse-
rum.
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Salfraedileg meodfero

Hugrzen atferlismeoéferd vid svefnréskunum (CBT-i)

Greining!®

* Mismunagreining, medferdaraaetlun, frekari
tilvisun

 Svefndagbok

* Preyta & daginn prétt fyrir ad sofna fljétt og sofa vel
* Athuga kaefisvefn, svefnhreyfiroskun, svefntruflun med
midleegt upphaf (hypersomnier)
* Erfidleikar med naetursvefn
* Athuga svefnleysi en athuga jafnframt patt skekktrar
deegursveiflu
* Spurningalistar
* Spurningalisti um svefngasdil?
+  Pittshurg Sleep Quality Index
*  Svefnleysiskvardit?
+ Insomnia Severity Index
+  Skimun & keefisvefni?
+ STOP-Bang
* Hugmyndir og vidhorf til svefns'®
= Dysfunctional Beliefs and Attitudes about Sleep Scale
(0BAS)

* Dagsyfja®®
+ __Epworth Sleepiness Scale (ESS)

Eins og adur segir pa er mikilveegt ad greina vandann vel pvi ymsir paettir
(andlegir, likamlegir og hegdunarlegir) geta att patt. Gott er ad bidja um svef-
ndagbok til ad kortleggja svefnmynstur.

Pzettir sem vidhalda vandanum eru ekki alltaf peir sem komu honum af stad t.d.
getur einstaklingur farid ad drekka meira afengi eftir ad hafa misst maka sinn og
pvi haldid afram ad eiga erfitt med svefn eftir ad dypstu sorginni léttir.

Ef einstaklingurinn er preyttur & daginn pratt fyrir godan naetursvefn getur verio
um keefisvefn ad reeda, fotapirring eda ofsvefn vegna likamlegra orsaka eda pa
sem fylgifiskur t.d. punglyndis.

Sé um svefnleysi ad reeda pa parf ad athuga hvernig deegursveiflan er og hvort
hnikra megi henni til.

Nota ma spurningalista og hafa pessir hér verid notadir i islenskum rannséknum,

en po eru ekki allir stadfeerdir. Pittsburg spurningalistinn er hvad mest notadur
og er staofeerour.
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Uppbygging CBT-i' 16
* Nytist um 80% fullordinna « Areitastjorn (stimuluskontroll)
e Fraedsla um svefn * Leidbeiningar um hveneer farid er
* Fraedslan i upphafi fyrirlestrar ?:y;?cfa oF hversu lenki ad er

* Vidhorf til svefns
* Hugsanagildrur

* Endurskodun a neikvaedum
hugsunum

« Svefnskerding (s@vnrestriksjon)
* Takmarkadur timi i rami

* Slokunaraefingar

* Vodvaslokun, 6ndunaraefingar,

* Hagnyt svefnrad hugleidsla
* Svefndagbok

oY

RGUNARMIDST 1]

HAM vid svefnleysi nytist um 80% fullordinna. Eg hef ekki séd tolur sem
sérstaklega varoda eldra folks. Uppbyggingin er pannig ad folk faer freedslu um
svefn eins og pid fengud nasasjon af hér i upphafi. Vidhorf gagnvart svefni er
athugad pvi margir hafa of haar veentingar en raunin er ad edlilegt er ad sofa
stundum illa. Pegar folk vill meina ad dagurinn eftir slaama nott verdi dnytur pa
veldur pad oparfa stressi pegar folk reynir ad sofna. Mikilveegt er ad vinna med
yktar hugmyndir um svefn og afleidingar svefnleysis til ad dempa pressuna pegar
folk er ad reyna ad sofna. Folk feer svo hagnyt svefnrad sem pid munud sja a
naestu gleeru. FOlk heldur svo svefndagbok og leerir slokunaraefingar.

Vid petta ma svo beeta baedi areitastjorn og svefnskerdingu. En meta verour i
hvert skipti hversu harda medferd er farid i. Ekki er alltaf heppilegt ad maela med
pvi ad eldra folk fari frammur riumi mérgum sinnum & nottu ef pad sofnar ekki,
sérstaklega ef byltuheetta er mikil.

Einn mikilvaegasti patturinn i meodferdinni er ad auka hvata til ad vinna i vanda-
num og pa parf ad koma a goori samvinnu t.d. vié ad koma auga a dheppileg
hegdunarmynstur.

Vitad er ad margir einstaklingar nota ekki keefisvefnsvélina sina (CPAP) pratt fyrir
ad hun hjalpi mikid. Petta geta salfraeedingar unnidé med t.d. med geodfreedslu og
kerfisbundinni dneemingu.
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Hagnyt svefnrad er varda svefnporf, deegursveiflu
og 5

* Fordastu ad sofa 4 daginn. purfir pu hvild takmarkadu pa middegisldrinn vid 20-30 minutur.

* Utandyra i dagsbirtu 30 min. hvern dag og helst innan tveggja tima fra pvi pu ferd a festur

* Taktu fra tima a daginn til ad hugsa um ahyggjuefni pin.

* Leggdu pig a sama tima a hverju kvoldi og fardu a feetur 4 sama tima hvern morgunn.

* Sért pu ,klukkukikjari” & néttunni, vendu pig pa af pvi.
» Svefnherbergid eetti ad vera dimmt og svalt og fordist skjanotkun i ruminu.
* Getir pa ekki sofnad, fordastu pa ad liggja afram og bylta pér

* Ef pu parft Gt Ur rdmi & néttunni, fordastu pa ad fa birtu i augun

Pessi heilraedi hafio pid eflaust s€d margoft. Petta er svona fyrsta hjalp vid svef-
nvanda sem gott er ad raeda vio skjolstaedinginn og astaeduna a bakvid pvi ek-
kert er leidinlegra en ad gera eitthvad sem madur sér ekki tilgang meo.

Petta er svona fallega litrikt til ad greina a milli hvad er gert vegna hvers og eins
peirra priggja patta sem rada svefni: svefnpdrf, daegursveiflu og venjur.

| faum ordum

= Vid sofum af pvi vid erum preytt

* Ahrifapaettir: Svefnporf,
deegursveifla og venjur

¢ Allt ad helmingur eldra félks a vid
svefnleysi ad strida.

* Nakvaem greining er mikilvaeg til ad
uppraeta orsok og pad sem
vidheldur vanda

* Hugraen atferlismedferd vid
svefnleysi (CBT-i)

BROUNARMIS 0D
Ribeanas o
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Yfirlit

* Hvad er ofbeldi? () Ynited |y,

t d
< Nations | 15June " "°U5¢ Awareness nay

* Algengi medal eldra folks
» Ahaettupaettir

* Afleidingar

* Forvarnir

* Visbendingar

* Vidbrogd

* Islenskar adgerdir
O

et

Hvad er ofbeldi?

LEinstakur eda endurtekinn verknadur eda skortur 4 inngripi sem koma
fram hja peim adilum sem eiga i sambandi vid adra manneskju par sem
vaenst er trausts en veldur pess i stad skada eda dpaegindum fyrir
aldradan einstakling.“*?

+ Likamlegt ofbeldi

*  Kyla, sla, sparka, hrinda, halda og misnotkun 4 lyfjum vidkomandi

»  Andlegt ofbeldi
*  Hdta, skamma, 6gna, nidurlagja, atiloka frd samskiptum, stjérna, pvinga,
einangra, hindra adgang ad studningi og adstod.
+  Ofbeldi/areitni sem felur i sér mismunun
+  Beinist a8 uppruna, kyni, kynbastti, kynhneigd, kynvitund, skerdingu e8a
annarri stodu vidkomandi
+  Kynferdislegt ofbeldi
- MNaudgun, kynferdislegt areiti eGa athafnir sem einstaklingur hefur ekki
sampykkt, geeti ekki sampykkt vegna skerdingar eda var pvingadur til ad
sampykkja
* Efnahagsleg og efnisleg misnotkun
«  bjofnadur, svik, misnotkun fijdrmuna, prystingur vegna radstafana fjarmuna,
misnotkun og visvitandi eydilegging a eignum
*  Vanreeksla
= Vanrzksla vardandi lyfjagjof og likamlega um&nnun

Skilgreining a ofbeldi samkvaemt WHO er su sem pio sjaio a gleerunni en
pydingin fengin ur skyrslu greiningardeildar rikislogreglustjora.

Listinn er po ekki teemandi. Takid eftir ad vanraeksla er skilgreind sem ofbeldi.
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Algengi medal eldra folks

* Einn af hverjum sex (15,7%) sextugir Ofbeldi utan
og eldri ordid fyrir einhverskonar stofnunar  Ofbeldi innan stofnunar
ofbeldi sidasta arid (WHO)?!
* islenskar rannséknir
* Sigrun Ingvarsdéttir (2007)° Af einhverju tagi  15,7% Ona=g gogn 64,2%
= Visbendingar um ofbeldi
+ Heimahjkrun 83% Andlegt 11,6% 33,4% 32,5%
* Feélagsleg heimabj. 57% Likamlegt 2,6% 14,1% 9,3%
= Vitni ad eda grunad ofbeldi » =
*  Heimahjikrun 44% Fjarhagslegt 6,8% 13,8% Onzeg gdgn
* Félagsleg heimapjonusta 20% Ve 4.2% 11.6% 12.0%
* Kristhjérg Soley Hauksdottir (2017)° - = z tais
= Tidni, vidhorf gagnvart ofbeldi, freedsla Kynferdislegt 0,9% 1,9% 0,7%
= Vitni ad ofbeldi sl. 12 manudi: 34% who'!

 Fleiri a eldri hjukrunarheimilum

Einn af hverjum sex sextugir og eldri hafa ordid fyrir einhverskonar ofbeldi sidas-
ta ario.

i toflunni sjaid pid yfirlit ar nokkrum rannséknum um tioni ofbeldis eftir birtinga-
myndum pess og taflan synir einnig hver pad er sem gefur upplysingar um tidni-
na.

Nidurstoour islenskra rannsokna gefa paod til kynna ad vandinn fyrirfinnst einnig
a hér a landi. Steerstur hluti heimapjonustu og yfir helmingur félagslegrar
heimapjonustu hafa séo visbendingar um ofbeldi. Og teepur helmingur hei-
mahjukrunar og 20% félagslegrar heimapjonustu héfoéu grunad eda ordid vitni
ad ofbeldi.

A hjukrunarheimilum hefur pridjungur starfsfolks oréid vitni ad ofbeldi inni & stof-
nununum og sést munur a milli hjukrunarheimila.
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Ahaettupeettir’

* Einstaklingurinn sjalfur
+  Sleem likamleg heilsa
* Hugreen skerding
+  Sleem gedheilsa
*  Légar tekjur
* Gerandinn
*  Gedvandi
* Vimuefnaneysla
*  H&d/ur polanda s.s. fjarhagslega 10

Prevalence (%)
&

* Sambdnd
* Deila hisnedi med fullordnu barni sinu
+ Eiga barn eda barnabarn i afengis- eda vimuefnavanda -L -
* Samfélagid 0
«  Aldursfordémar Physical ~ Sexual  Financial Emotional Emotional Neglect
Abuse Abuse Abuse Abuse Abuse No

*  Menningarleg gildi (,normalisering” ofbeldis) Threshold  Threshold
reshol

* Verndandi pasttir
«  Bia ein og félagslegt studningsnet Elder Abuse Types

Hér ma sja skyrari mynd 4 tioni ofbeldis gegn eldra folki. Vid sjaum ad mikil dreif-
ing er a tioni andlegs punglyndis i rannséknum en minni hvad annarskonar of-
beldi vardar.

Svarta strikid er svo medaltalid og pvi sjaum vid hér aftur ad mesta tidnin er i and-
legu ofbeldi og svo er annarskonar ofbeldi sjaldgeefara en samt alltof algengt.

Aheettupeettir ofbeldis snua ad adsteedum einstaklingsins sjalfs t.d. er meiri aheet-
ta vid likamlega fotlun, slaema andlega og likamlega heilsu og lagar tekjur.

Meiri heetta eru pegar mégulegur gerandi a vio geodreen veikindi aod strida,
vimuefnaneyslu og ad hann sé fjarhagslega hjadur polandanum. Einnig er meiri
heetta pegar folk byr i sama husnzedi.

Svo eru pad peettir sem vid sem samfélag getum tekid a til ad sporna vid ofbeldi
t.d. gildi okkar, aldursfordomar og félagslegur studningur. Vio vitum ad hann er
verndandi gegn ofbeldi.
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Afleidingar®

* punglyndi og kvidi

» Afengis- og vimuefnaneysla
* Hugreen skerding

* Sjalfsvigshaetta

* Krabbamein

* Fjarhagstjon

* Hjarta- og &dasjukdomar

* Fallhaetta

* Innlégn & hjukrunarheimili

o* Otimabaert daudsfall

PROUATINSTOR

Mikilveegt er ad sporna vid ofbeldi pvi pad hefur vidtaekar afleidingar fyrir
einstaklinginn beedi andlega og likamlega eins og pio sjaid a gleerunni.

Vidbrogo

Kliniskar leidbeiningar

* Nasjonalt kunnskapssenter om vold og
traumatisk stress

* Veileder for helse og omsorgstjenestens
arbeid med vold i naere relasjoner

* Vold og overgrep mot voksne og eldre®
* NICE guidelines
» Safeguarding adults in care homes!!
* [slenskar kliniskar leidbeiningar fyrir

hjukrunarfreedinga um ofbeldi i nanum
sambéndum?®
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Norska pekkingarsetrid um ofbeldi og afallastreitu hefur gefio ut kliniskar
leidbeiningar um pad hvernig taka megi a ofbeldi gagnvart eldra folki og mun
€g fara yfir paer a naestu gleerum.

Einnig eru til islenskar leidbeiningar fyrir hjukrunarfraedinga um ofbeldi i nanum
sambéndum og hvet ég ykkur til ad kikja a peer.

Auk pessa ma finna NICE leidbeiningar um hvernig byggja megi upp forvarnir
og verklag a hjukrunarheimilum.

WHO hefur hvatt til ymissa forvarnarleida og kikjum vid & pzer a neestu gleeru.

Forvarnirl 7,12

. Elnstaklmgsgrunnur . Samfelagsgrunnur
Hlusta a eldra folk og adhlynningaradila til + Inngrip hja adstandanda
ad skilja erfidleikana og veita studning + prif, matur, menntun, studningshopar
* Tilkynnid um ofbeldi eda grun um ofbeldi *+ Fjarhagsstyring
* Fraedist og freedid adra um visbendingar um *  Adstod vid skdmmtun og greidslur
ofbeldi og tilkynningaferli + Hjalparsimi
* Fraedist um hvernig adgreina megi ofbeldi « Studningur vié polendur

gagnvart eldra folki fra edlilegum
oldrunareinkennum

* Athugid med folk sem a faa vini og eettingja
+ Veitid adstandendum i krefjandi

* Neydarskyli
* Med adstodu til ad sinna likamlega veikum
. Dve rfagleg teymi

adhlynningarhlutverki studmng 5.5. med Et‘{eﬂfr%géesg fgr?gafg'nh%ﬁ ?r,‘guff,%ﬁ)mj'ggﬁaand*
hjaé] fra vinum, aettingjum, hopastarfi, ]% jonusta, gbo endastudningur,
stu nmgssamtol o.fl. 5 mstuémn ur, fidrhagsstu@ningur,

* Hvetjid og adstodid einstaklinga (annad St”6“‘”g”r ang 'mag’l‘o"”“a [6gradamenn
hvort adstandendur eda eldra folk) sem
eiga vid afengis- eda vimuefnavanda ad
" strida, vid ad leita sér hjalpar.

Ymsar leidir hafa verid reyndar i forvérnum en petta eru paer sem hafa pott bera
mestan arangur.

Inntakid i peim er ad vid sem heilbrigdisstarfsfolk og folk i adhlynningu purfum
ad fraedast um efnid, hlusta a einstaklinginn, hvetja, upplysa og bjoda studning.
Pad parf einnig ad hlua ad adstandendum sem eru i krefjandi adstaedum og svo
vera meo pverfaglega samvinnu milli pjonustustiga.
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Visbendingar I°

* Almennar

* Tidar heimscknir a bradavakt og adra bradabjénustu,
seinka tima til laknis eftir meidsli, sakir
heilbri aisbligﬁnustu vida, bidur oft um Iyf (pressa fra
6drum), mikil eda aukin notkun & dfengi, vimuefnum,
lyfjum, eiga illa heimangengt, endurteknar
heilbrigdisskodanir an grea'nln%ar, tilkur ekki leyfdur,
breytingar & timapdntunum (af adila eda 6drum),
maotsogn itjéninﬁu og ambivalens, matstada vid
Ejénustu sem gefur innsg’n inn 4 heimilid,

egdunarbreytingar, vidbrogd vid snertingu, hljodum

eda sjénareitum %jénustuburﬁ en far ekki nagjanlega
um@nnun (hreinleeti, likamleg eda ﬁeéheilsga)t nakomnir
uménnunaradilar eda adrir fjolskyldumedlimir eiga i
fjarhagsvanda

+ Sallikamlegar (psykosomatik)
* Langvinnir verkir an skyringa; Svimi og almenn preyta;

vidvarandi maga- og ba_ar[naéba_egindi eda sarsaukii
blédru; langvinnir undirlifsverkir; svefnvandi; traskanir

PROWATISTOR
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+ Likamlegar

* Skadi & munni

marblettir, sar & tungu, kinn, slimhimny,

efri vor, tunguhafti, tannskadi; ku%ast ovenju mikid vi

skodun & munni; skadi 4 hofdi, an
handleggjum

| liti, héls, brjéstum,
buiki, kynfeerum; Vantar tennur,

kjalkabrot; Margskonar skadi um allan likamann;
Misgamlir skadar; brot OE adrir alvarlelgir skadar an

traverdugrar skyringar;
s%garettur eda brunastimplun eftir hlut; stungusar;
a

rifid har; sar og marblettir
Athugid fj6lda, steerd og stadsetningu marbletta.

runi, sérstaklega eftir

Athugid sérstaklega >5cm, & badum hlidum ltkamans
merki 4 hnakka, halsi, efri likama, rassi og annarsstadar
par sem litlar Jikur eru 4 ad reka sig i. Litur marbletta er
ekki 6rugg visbending um hversu gamlir peir eru,
sérstaklega ekki hja eldra folki.

Konur: Fordun og sarsaukavidbrogd vid skodun hja
kvensjﬂkdémalae%(

ni; skadi og endurteknar sykingar 4

kynfaerum; endurtekin pvag rasykingar; outskyrd
blaeding ur leggéngum eda endaparmi.

Mikilveegt er ad vera upplyst um visbendingar ofbeldis og med augun opin fyrir
peim. Munid ad 16% eldra folks verour fyrir ofbeldi & hverju ari, pid hafid eflaust

att samskipti vio folk i pessari stodu.

Visbendingar II°

* Gedraenar
= Brada
= Hreadsla, panikk, 6tti, skomm, sektarkennd,

sjalfsasakanir, hjdlparleysi, vonleysi, reidi, rugldstand,
rorsyn og erfidleikar ad hugsa um atburdinn,
Sraunveruleikatilfinning og tilfinning ad vera adskilin fra
sjalfri sér og eigin likama; filfinning ad vera adskilin frd
ddrum, a8 upplifa sighl draumi eﬁaaboku; einstaklingurinn
gleymir mikilveegum hlutum atburdar; dregur sig inn i sig
og erfitt ad na sambandi vi§ hann, einangrar sig

felagslega.
= Vandi tengdur ofbeldi
*  bunglyndi, kvidi, PTSD, litid sjalfstraust, erfidleikar ad

tengjast tiiﬁnningaiegum béndum, draga sig til baka
félagslega, ahaettuhegdun og erfidleikar vid a8 verja sig
ognandi adsteedum, sjalfskadi, sjélfsvégshugs,anir- OF
tilraunir, aukin notkun & afengi eda 6drum vimugjéfum,
einbeitingaskortur, minnisvandi, skert timaupplifun, otti
og hlidrun vid laknisfraedileg inngrip f likamsop s.s.
skodun hja kvensjukdémaleaekni eda tannlakni.

BROUNARMIDSTOR
R

» Eldra folk

= Getur haft sému likamlegu dverka og einkenni, |
vidbrogd %g Vl’sbendmiar eins og pau sem yngri eru en
geta fengid frekar dverka.

*+ Tengsl eru & milli pvi ad verda fyrir ofbeldi og ad Eaﬁ
dragi ur likamlegri og gedrzaenni heilsu félks. bvi s

al

sérstaklega vera 4 verdi ef eftirfarandi:

Einstaklingurinn hefur adur ordid fyrir ofbeldi i lifinu
Litidl félagslegt net og tilhneiging til ad einangra sig
Einstaklingurinn er uménnunaradili fyrir partner sem

hefur heilabilun eda adra hugraena skerdingu sem fylgir
oroleiki eda drasargirni.

Oflyfjun eda likamleg eda félagsleg takmorkun &
réttindum Eag&wart einstaklingi med heilabilun efia adra
hugra=na skerdingu og sem er drélegur, med svefnvanda
eda krefjandi hegdun.

Breytt hegdun hjé einstaklingi 4n nasgjanlegrar skyringar.
bad er pekkt ad fullordin bérn/barnabérn misnota lyf og
eda eiga i fjarhagsvanda

Endurtekin endurnyjun & lyfsedlum fyrir verkjastillandi
eda onnur avanabindandi lyf.

Fullordin bérn sem flytja aftur heim til foreldra sinna.

S&/su fullordna faer sjaldan ad vera ein med
heimapjénustu.

Hér er svo framhald af pessum visbendingum. Bzedi hvad vid getum att von a
strax eftir ofbeldisverknad og svo langvinnari ahrif.

Hér sjaum vio lika visbendingar sem snua sérstaklega ao eldra folki.
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* Undirbaningur * Maogulegar spurningar
*  bekking & drrezfum og bjénustu, vidbragdsdeetlunum og = Ertu einhvern timann hreedd heima hja pér? Ottast pu
leidbeiningum s.s. tilvisunum partnerinn pinn eda einhverja adra?
" : *  Verdur pud einhvern timann audmykt af partner, fyrrverandi
Samtalid partner eda 68rum? Ertu einhvern timann ni ur{aegé’
*  Umgjord samtals opinberlega, komid i veg fyrir ad bu hittir vini eda gera pad sem
*  Stada einstaklingsins b’Q;'fIWLQOV tlfhuﬂ gera? e \od i eda ridi
. P = Hefur pa einhvern timann verid slegin, sparkad i eda radist ¢
Traust og O_ngt . , : annan hdtt @ likamlega? Ef ja pa hvenaer, af hverjum, hversu oft
*  Neegur timi og 4 tima skjdlstaedings og hvernig skadi.
*  Ahzttumat *  Hefur einhver gert eitthvad kynferdislegt gagnvart pér sem pii
*  Einstaklingurinn sjalfur - medferdaradili - bérn vildir ekki? Ef ja ba hvenzer og af hverjum.
*+  Skimunarlistar *  Hefur einhver gert eitthvad sidasta drid sem feeri pig til ad hafa
+ Oryggiséztiun Epﬁaggggrh?[j;?gyggf binu, jafnvel einhver sem stendur pér naerri?
" Q'_ry'gg'!'s'm » Efhugreen skerding eda malerfidleikar ba skal hluta
= Eftirfylgdarvidtal spurningarnar nidur t.d. Ertu hraedd vid eiginmann pinn? Frtu
+  Békad i fyrsta viditali hraedd vid adra? Spurningar um dagsetningu geta midast vid
e 5 hatidir s.s. gerdist pad fyrir eda eftir jol?
* Minnihlutahépar * Myndaspurningar —Dubbelt utsatt
= Traust, talkur (simatulkur), ahrif pess ad segja fra, setja ofbeldid *  https://www.brackediakoni.se/sites/default/files/

i samhengi (Gerist pad stundum ad pegar madur pinn verdur i
pirradur og stressadur d adsteedum sinum pd getur hann tekid attachments/val Betydes bikden-pdf
adeins of hart | big?). Méguleiki a margskonar ofbeldi (félagsleg
stjorn, pvingad hjonaband, umskuraus

° ] Kynningarmyndband um samtalsmedferd 4 fleiri tungumalum:

\f> https://www.nkvts.no/samtaleterapi/

En pa er pad samtalid sjalft t.d. & heilsugaeslustdo. Samtalid er alltaf & forsendum
skjolstzedingsins og hann eda hun reedur hversu mikid petta er reett.

Margar astaedur geta verio fyrir pvi ad einstaklingurinn 6ski ekki eftir ad raeda of-
beldi og pvi er naudsynlegt ad heilbrigdisstarfsfolk og adilar i adhlynningu viti
hvernig eigi bera sig ad. T.d. getur verid ad viokomandi hafi buid vid petta svo
lengi ad hann upplifi petta sem edlilegt astand. Hann geeti einnig att von a
sleemum afleidingum. Sart getur verid ad tala um petta. Skdmm, sektarkennd,
veentumpykja gagnvart gerandanum. Mikilveegt er ad syna skilning & peim am-
bivalens sem getur komid fram i samtalinu. Vio purfum ad lika ad muna ad aéll
kyn geta oroio fyrir ofbeldi.

Naudsynlegt er ad kynna sér pau urraedi sem eru i bodi. Aftast i fyrirlestrinum ma
sja lista yfir urraedi.

Vio purfum ad gefa okkur nzegan tima i samtalid og endurspegla traust og oéryg-
gi. Vio purfum ad kanna éryggi einstaklingsins i dag (baedi gagnvart geranda og
mogulega heettu a sjalfskada) og einstaklinga sem & hann treysta s.s. barnaboérn
eda fullordnir sem bua vid skerdingu. Einnig 6ryggi okkar sem meoferdaradila.
Ekki skal spyrja um ofbeldi med hugsanlegan geranda til stadar.

Vid upplysum um trunad en einnig tilkynningaskyldu okkar ef vid 6ttumst um
oryggi skjolstaedingsins sjalfs eda annarra.

Ahzettumatid felst i mati & ahaettu, éryggisazetlun og urraedum. Vié bokum svo
eftirfylgdarviodtal adur en einstaklingurinn fer fra okkur.

Pegar um minnihlutahopa er ad raeda parf ad leggja sérstaka aherslu a ad bygg-
ja upp traust og hafa verdur i huga pegar vid notum tulkapjonustu ad einstak-
lingurinn kemur ur litlu samfeélagi hér a islandi og pvi meiri haett & ad hann eda
hun Iati vera ad segja fra ollu. Oft getur reynst betra ad nota simatulkun.

Hér til haegri sjaid pid svo uppastungur ad pvi hvernig megi orda spurningarnar.
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Ef mégulegur polandi a erfitt med ao tja sig parf ad hluta spurningar nidur eda
jafnvel nota myndaspurningar. Pio sjaid hlekkinn a peer parna nedst i seinni dalki.

Vid skulum kikja betur a ahaettumatid og éryggisacetiunina.

Ahattumat?

* Grundvallarpeettir

= Lifir einstaklingurinn vid ofbeldi idaﬁ: Hefur einstaklingurinn farid frd maka sidasta arid eda er
ad hugsa um ad gera pad? Hefur eitthvad gerst i Iifi einstaklingsins eda maka hans sem hefur
aukid ahattuna a ofbeldi s.5. missa vinnuna?

= Ereinstaklingurinn eda makinn dbyrgur fyrir 6sjalfrdda barni eda eiﬁstakhr:ﬁi sem parfnast
adhlynningar? Eiga pessir_einstaklingar einnig 4 heettu ad verda fyrir ofbeldi? ugﬁlysa um
barnavernd. Ef heetta stedjar ad e\ns(akl\nrgnum og vidkveemum einstaklingum i hans umsja pa
bradavidbrogd (barnavernd og eda logregla)

«  Utbua aryggisazetlun til lengri tima fyrir alla { adstzdunum

= Ereinstaklingurinn med eigin dryggisastlun, ef ekki pa Gtbda hana med honum.

= Ef ekki er um bradaadstaedur ad reeda pa kortleggja hverjar parfir einstaklingsins/fjélskyldunnar
eru gagnvart likamlegri- og andlegri heilsu.

* Spurningalistar
= DAOS (Danger Assessment): 1. Hefur likamlega ofbeldid aukist sidasta drid? 2. Hefur hann
einhvern timann notad vopn gegn bér eda hotad pér med vopni? 2. Ottast pu ad hann geti
drepid pig? 4. Hefur hann tekid pig hdlstaki? 5. Er hann afbrydissamur?
= Ef svarar einu jatandi ba frekari greining og drvegistrreedi

-« Oryggisasetlun
= 5asem verdur fyrir ofbeldi hefur gert ztlun um vidbrégd til a8 vernda sig og e.t.v. adra og
fyrirbyagja ngo beldisatburdi t.d. asetlun um hvert hann/hun geti farid, bekkja mikilvaeg
simanumer. Aukabil- og huslyklar, faldir peningar, akveda oryggisord vid fjolskylduna sem
taknar heettu, f]arlae%ilq vopn af heimili, taska med nauﬂsyn\eﬁum pappirum og fot (en passa
o ogre

hvar hdn er geymd), léttadzetlun, hvernig hafa samband vid glu eda neydarskyli.

Oryggistrradi
= Efum er ad rda hattu a endurteknu ofbeldi
= Svefnstadur
° + Lagregla
&)
\/

eOURARMIOST o

Markmidid med ahaettumatinu er ad kortleggja ofbeldid. Mikilvaegt er ad fa skiln-
ing a pvi hvort um bradaadsteedur sé ad raeda og par ao leidandi porfina a vernd
fyrir polandann og moégulega einstaklinga sem treysta a hann. Mismunandi
adstaedur kalla & mismunandi urreedi. Einstaklingar sem ekki eru medferdaradilar
reedi moguleg neaestu skref vid sinn yfirmann. Lagur préskuldur zetti ad vera fyrir
pvi ad raeda malin vid athvarf eda légreglu til ad fa hjalp vid ad meta
adstaedurnar meo tilliti til dryggis.

Sjonarmid polanda er einnig mikilvaegt en langvinnt ofbeldi getur gert folki erfitt
med ad horfa hlutleegt & adsteedurnar. i bradaadsteedum getur verid ad polandi
sé ekki i standi til ad meta eigin adsteedur. | 66rum adsteedum geta verid margar
asteedur fyrir pvi ad polandi 6ski ekki eftir hjalp.

Oryggisurreedi: Mikilveegt er ad reeda Urraedi med polandanum sem getur best
metid hvao er 6éruggt. En i mérgum tilfellum getur polandi gert litid ur haettunni.
Verjid godum tima i ad reeda hvad einstaklingurinn vill. Starfsfolk skal virda oskir
hans en ef hann er i alvarlegri haettu pa skal hafa samband vid l16greglu.

Ef heetta er & endurteknu ofbeldi parf ad tryggja éruggan stad til ad vera a t.d.
hja vinum eda fjélskyldu sem polandi treystir og sem vita af adstaedum. Pad getur
einnig verid athvarf eda sjukrastofnun, sjukrahus.
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Vid lifsheettu skal hafa samband vio 16greglu i gegnum neydarnumer. Légreglan
getur sett af stad ymis verndarurraedi sem upplysa skal polandann um.

Oryggisazetlun i heimapjonustu®

*  Markmidid med 6ryggisaatluninni
* A try g'%a ad eldra félk sem lendir { 6gnandi adsteedum, viti
hvert ga geti leitad.

+  Ad starfsfolk i heimapjonustu hafi verkfeeri til ad hjalpa
einstaklingi med takmarkada getu til ad tryggja eigid dryggi

* Rammi deetlunar
+  Ad skjolsteedingur sé upplystur um mat & alvarleika adsteedna.
Ad mat einstaklingsins sjalfs komi fram. Ad einstaklingurinn og
starfmadur heimapjénustu Utbui deetlun i sameiningu og ad
badir adilar hafi eintak (setji bad ekki einstaklinginn i ha=ttu). AG
afdshtand_endur séu upplystir um oryggisazetlunina og fai eintak
ar henni.

+ Aztlunin sjalf
* Ef moguleiki er 4, ba ad setja eftirfarandi nimer isima
skjolsteedings OE sja ad hann geti notad listann: Numer hja
t:

skrifstofu og vaktsima, adstandendur, athvarf, neydarndmer
l5greglu

« Tryggja ad adstandandi hafi lykil

+  Aztlun um sneggstu leid ur ibGd

*  Alltaf tilbina t6sku med fotum, lyfjum og peningum

+  Akveda samgtngur frd ibud og hvert einstaklingurinn leiti
(fidlskylda, athvarf, leknavakt eda annad)

® Annad (l6graedi, banki)

Heér ma sja deemi ramma utan um oOryggisazetlun fyrir einstaklinga sem fa
heimapjonustu. Tilgangur hennar er ad tryggja ad eldra folk viti hvert pad geti
leitad i 6gnandi adsteedum og ad starfsfolk hafi verkfeeri i hdndunum pegar pad
verour vart vio ad skjolstaedingur peirra er i gnandi adstzedum.

Acetlunin er buin til i sameiningu og gerir einstaklinginn betur i stakk bainn til a®
takast a vid krefjandi adstzedur og moégulega draga ur likum & ofbeldi.
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NICE Guidelines: Hjukrunarheimilit!

se and neglect

NICE ==

Hér ma sja yfirlit yfir hvernig bregdast megi vid ofbeldi & sjukrastofnunum pegar
starfsfolk verour vart viod ofbeldi annad hvort af hendi annarra einstaklinga eda af
stofnuninni sjalfri. Petta yfirlit ma sja betur i kliniskum leidbeiningum NICE nr. 11 i
heimildalista.

Hjukrunarheimili, sjukrastofnanir, félagspjonusta og heilbrigdisstofnanir eru hvat-
tar til ad fara yfir petta verklag hja sér.

Adgerdir

B getur talad vié 112 gegnum netspjall of big
arunar a0 bi sért ad verda fyrir ofbeldi.

» Mannréttindaskrifstofa islands

* Réttindi aldradra og alpjodlegir
samningar!®

* Rikislogreglustjori
+ Atak!4
* Skyrsla um ofbeldi gegn eldra folkit®

e

i
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A sidu Mannréttindaskrifstofu islands ma finna yfirlit yfir 16g um réttindi aldradra
hér a Islandi og alpjodlega mannréttindasamninga par sem fjallad er um bann
vid pyndingum og annarri grimmilegri, dmannlegri eda vanvirdandi meoferd
eda refsingu.

Atak hefur verid i gangi hja rikisldgreglustjora og skrifadi greiningardeild
embeettisins skyrslu um stodu mala og abendingar um hvad megi beeta.

Abendingarnar eru ad: Efla purfi vitund innan léggeeslunnar um ofbeldi gegn
oldrudum, mota purfi stefnu og verklagsreglur, auka purfi samvinnu l6ggeeslu og
félagspjonustu, sérsnida purfi vidbrégd logreglu, vekja purfi almenning til vi-
tundar um vandamalid, kanna bakgrunn starfsfolks a dvalar- og hjukrunarheimi-
lum og koma a fot athvarfi fyrir aldrada polendur ofbeldis.

Godar upplysingar fyrir polendur og adstandendur a sidunni 112.is

Samradshoépur Reykjavikurborgarié 17

* Heilsugaslan
* 5.3 Ad (ithiiid sé verklag innan heilsugeeslunnar i tengslum vid bad pegar grunur er um

ofbeldi'gegn Bldrudum. 5.b A8 heilsugeeslan skimi fyrir ofbeldi 8 medal skjdlstaedinga sem
szekja um heimahjukrun. 5.c A8 heilsugeeslan skimi fyrir ofbeldi pegar eldra félk feer vidtal vid
éldrunarhjikrunarfreeding a heHsuFaes ustddvum. | tilvikum sem ekki pola bid myndi
starfsmadur & heilsugaeslu geta kallad til vakthafandi félagsradgjafa i Saman gegn ofbeldi. 5.d
Ad heilsugaeslan uppteeri verklag og kliniskar leidbeiningar vegna ofbeldis og ad verklag
Reykjavikurborgar og heilsugaslunnar verdi samraemt. E.e A heilsuFaeslan geti visad til
félggsra’é;iafa jonustumidstodva en folk sem hefur ordid fyrir ofbeldi nytur forgangs ad

biénustu beirra. 5.f Ad vakin sé athygli heilbrigdisstarfsfolks & pvi ad haegt sé ad visa félki
sem ordid hefur fyrir ofbeldi | Bjarkarhlid. Abyrgd: Heilsugesla hofudborgarsveedisins og Mannréttinda-og /4
Horae sskristora/Saman gagn ofbeldiTVaFesgarsvid s

* Oldrunarstofnanir Reykjavikurborgar
= 6.a Vinna skyra verkferla vegna ofbeldis eda gruns par um sem eru adgengilegir
jonustunotendum, pjonustuveitendum, starfsfolki, adstandendum og 6llum sem koma ad
jonustu vid aldrada. 15 6.b Ad tryggja ad til séu verkferlar og bekkin%é ofbeldi i gard eldri
orgara & starfsstdum borgarinnar sem pjonustd eldr borgara. 6.c Ad sett verdi sem skilyrdi
{ samningum borgarinnar vid hjdkrunarheimili ad par séu til stadar skyrir og virkir verkferlar

ef upp koma mal i tengslum vio ofbeldi. 6.d Ad pessu verdi jy\g'g eftir og farid yfir hvort
verkferlar séu virkir i hvert sinn sem samningar eru endurnyjadir wégessar stofnanir. Abyrga:
Velferdarsvid og mannréttinda- og lydradisskrifstofa Reykjavi /saman gegn ofbeldi.

ey

* Samstarf heilsugaslu, pjonustumidstodva og Landspitala haskaélasjukrahdss

= 8.aSetjad fot QverﬁagleFan starfshop skipadan fagfolki sem starfar & Landspitalanum,
jonustumidstod/vum Reykjavikurborgar, Logreglunni a héfudborgarsveedinu og Heilsugeaeslu
ofudborgarsvaedisins. Starfshopurinn vinni verklag sem nyta ma Evert 4 bessar
jonustustofnanir til ad tryggja sem besta pjonustu vid aldrada og utanumhald um mdl
€irra. Abyrgd: Skrifstofustjéri dldrunar- og hisnadismala  velferarsvidi Reykjavikurborgar

BROINARMIDSTOD

i avgerdaazetlun Reykjavikurborgar gegn ofbeldi 2018-2020 sem var sampykkt,
var akvedid ao setja a fot starfshop sem skili af sér tillogum um hvernig vinna me-
gi gegn ofbeldi a medal aldradra. Hopurinn skiladi skyrslu 2019 og lagoi fram
ymesar tillégur, m.a. pessar prjar sem pio sjaiod a gleerunni sem snua ad
heilsugaeslu, éldrunarstofnunum og svo samstarfi pjonustustiga i heil-
brigodispjonustu.

Par er m.a. talad um mikilveegi verklags og verkferla. Ad petta sé skilyrdi fyrir
samningum vid hjukrunarheimili. AS skimun sé utbreidd og ad pverfaglegur
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starfshopur seé starfandi milli pjonustustiga.

A0 sama tilefni var gefinn ut pessi vandadi upplysingabaeklingur sem pid sjaid a
gleerunni. Hann til almenna upplysinga en einnig fyrir polendur og er baedi a
islensku og polsku.

Pad er gott ad sja hvao petta er i miklu samraemi vid abendingar WHO og svo
skyrslu greiningardeildar rikislogreglustjora.

Tillégurnar i heild sinni ma finna i skyrslu hopsins a netinu.

Hjalparurraedil’

EF bU ERT | BRADRIHETTU
HRINGDU (112

Nett
ey
Hee

HELSUGASLAN

FIBLMENMINGARSETUR,  MEYDARMOTTAKA
ISAFIORDUR FYRIR bOLENDUR
Lois

Hér er svo listinn sem ég minntist a fyrr, yfir rraedi sem i booi eru.
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Yfirlit

* Skilgreining, tioni

* Aldurshopurinn

* Lif-sal-félagslega likanid
* Greining
* Medferd

Verkir eru pad sem einstaklingurinn segir
ad peir eru og peir eru til stadar pegar

einstaklingurinn sem upplifir verkina,
gefur pad til kynna'

Verkir eru alltaf huglaegir og misjafnt hvernig folk upplifir verki. Heegt er ad uppli-
fa verki pratt fyrir ad engan vefskada sé ad finna. Margir skjolstaedingar geta up-
plifad sig misskilda i heilbrigodiskerfinu pegar enginn likamlegur skadi finnst og
heilbrigdisstarfsfolk truad pvi ad skjolstaedingurinn imyndi sér verkina eda ad peir
tengist sleemri gedheilsu. Pad ad vera misskilinn getur verid modgandi fyrir
skjolstaedinginn og getur aukid verkina. Pad er pvi mikilveegt ad heilbrigdis-
starfsfolk taki verki skjolstaedingsins truanlega.
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Langvinnir verkir

» Skilgreining a verkjum?

* Opeaegileg skynjun og tilfinningaleg
upplifun sem tengist eda likist pvi er
virdist raunverulegum eda mégulegum
vefskada.

* Lengd verkjatimabils?
* Bradir verkir

* Merki um skada i vef, taug eda vidva eda
heetta a slikum skada (i Tonga)

= Langvinnir verkir

* \Verkir sem halda dfram eftir ad vefskadinn
er groinn, yfirleitt 3 manudir

* Tidni3
* [ eigin hlsnaedi: 25-65% Mesio
A TR o, .lﬁhnl\.-
4 A hjikrunarheimili: 80% RS v conn
L)

PRANARMEET(S

Hvad eru svo verkir? Su skilgreining sem er utbreiddust i dag er skilgreining
alpjédasamtakana um verkjarannsoknir (IAPT). Innihald hennar er pad sem stod
a fyrri gleeru: Verkir eru pad sem einstaklingurinn lysir og purfa ekki ad pyda
skada.

Verkir skiptast i brada verki og langvinna verki. Bradir verkir eru peir sem koma
vid averka eda skada. Pegar verkirnir sem t.d. hofust vid skada hafa varad lengur
en 3-6 manudi (i rannsoknum er almennt midast vid 6 manudi) pa er talad um
langvinna verki. Langvinnir verkir baedi vidhaldast og versna 6had upphaflega
skadanum.

Tioni: Nidurstdédur alpjodlegra rannsokna segja okkur ao tidni langvinnra verkja
hja folki yfir 65 ara sem byr heima hja sér sé 25-65%. Hja folki sem byr a stof-
nunum er tidnin upp undir 80% Petta er mun heerri tidni en i hinu almenna pyoi.

En pad sem verra er ad tidnin pykir vanmetin, ad vandinn sé bzedi vangreindur
og vanmedhdndladur. Kikjum a petta a neestu gleeru.
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Aldurshopurinn

* Vangreint og vanmedhondlad® *.3
» Aldursfordomar, rannséknir, tjaningarerfidleikar

* Algengustu verkirnir?
* Hné, mjébak og mjadmir
* Vegna beinpynningar og slitgigtar
* Taugaverkir
+ Annar vandi®
* Likamlegur vandi, hrdrleiki, heilabilun
* Afleidingar® %8
* Skert hreyfigeta, svefnvandi, virknifordun,
bunglyndi, kvidi, aukin byltuhaetta, aukin
slysahaetta, félagsleg einangrun, skerﬁing a
félagslegum samskiptum
* Frekari umfjéllun um sérkenni hopsins ma finna
i grein Fine (2009)° og sérsaukaueplifun
hopsins i grein Dagnino og félaga

Vangreiningin er s6gd vegna ymissa patta: i fyrsta lagi aldursfordoma, sem
birtast i pvi vidhorfi ad pegar vid komumst a efri ar pa sé edlilegt ad vera meod
verki, ad pad sé edlilegur hluti dldrunar. Petta vidhorf getur beedi verid hja heil-
brigoisstarfsfolki og sjalfum aldurshdopnum. En pad er ekki svo og hefur alveg jafn
mikil ahrif & eldra folk og pad yngra. Eins eru rannsoknir a verkjum geroar a
yngra folki pannig ad birtingamyndin midast vid pad. Ad sidustu er svo liklegt ad
samskiptaerfidleikar t.d. vid heilabilun geti dregid ur likum & ad verkjavandi
uppgotvist. Petta er midur pvi verkir eru algengari hja peim sem eru meo hei-
labilun, 63% a moti 54% eldra folks sem ekki eru med heilabilun.

Algengustu verkir eru i hnjam, mjobaki og mjédmum og algengast er ad peir
veroi vegna beinpynningar og slitgigtar. Taugaverkir eru tiltdlulega algengir a
hjukrunarheimilum.

Krefjandi getur reynst ad eiga vid verkjavandann vegna heilsukvilla sem fyrir eru
t.d. annar likamlegur vandi, heilabilun og hrérleiki. Petta er sa aldurshopur sem
er liklegastur til ad eiga vid sjukdoma og kvilla ad strida og peim geta fylgt verkir.
Einnig eru t.d. adgerdir, averkar og sjukrahusinnlagnir algengastar i hopnum.

Afleidingarnar: Langvinnir verkir hafa ahrif & lifsgaedi og hja mérgum getur petta
dregid ur hversdagslegri virkni. Sleem likamleg funksjon getur af sér skerta
hreyfigetu. Kvidi fyrir auknum verkjum getur svo ordio til pess ad einstaklingurinn
fordast ad hreyfa sig meira en naudsynlegt er.

Samspil vid adra kvilla getur aukid & vandann: Punglyndi sem er nokkud algengt
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hja eldra folki, getur synt sig i verkjum. Einnig getur annar algengur vandi, svef-
nvandi ordid til pess ad vidkomandi hefur minni orku til ad takast a vio verkina.
Langvinnir verkir geta einnig haft ahrif 8 hugraena getu og ytt undir ad folk proi
med sér hugreena skerdingu eda heilabilun.

Ahyggjur af framtidinni vegna verkjavanda geta svo leitt til aukinnar lyfjaneyslu
og vidkomandi mégulega ordid hadur verkjalyfjum.

Pad ad lifa med verkjum getur einnig haft ahrif & samskipti vid adra t.d. fjolskyldu-
na og adra adstandendur

Fyrir frekari fraedslu um sérkenni hopsins ma sja pessa grein eftir Fine. Fyrir frekari
freedslu um sarsaukaupplifun hja eldra folki ma kikja & grein Dagnino og félaga.

fé

Lif-sal-felagslegt likan

* «Heilsa er likamleg, andleg og
félagsleg vellidan en ekki U i silmdtege paree
2 i o & samskittur *  bunglyndi
einungis bad ?6 vera laus vid - e - cew
sjukdéma og 6rorku» (WHO, :

1948)9 wid verkina

* Alpjodasamtokin um rannsoknir zi\i Verkir @
4 verkjum (IASP) maelir med pvi X
ad studst sé vid likanid vid Silogseg bt
greiningu og medferd a EI——
verkjum?1®

O~

SRAMARMEST (%

Fagsamfélagid sem kemur ad langvinnum verkjavanda leggur aherslu 3 lif- sal-
félagslega nalgun til ad skilja petta flokna fyrirbaeri sem langvinnir verkir eru. Pes-
si nalgun er ekki bundin vid langvinna verki heldur er hun vidhofo vid almenna
heilsu og pvi, fjdldann allan af likamlegum og gedraenum kvillum eins og sja ma i
skilgreiningu fra alpjodaheilbrigdismalastofnuninni fra 1948. Ja pad eru yfir sjétiu
ar sidan pao var gefiod ut ad heilsa byggist ekki adeins a likamlegum pattum.

Pessi nalgun leggur aherslu a samspilid milli pessara patta (lif, sal félags) og hver-
nig peir virka saman ekki adeins i proun sjukdoms heldur einnig vio bataferli.
Pegar kemur ad langvinnum verkjum pa hefur likaminn og heilinn, sitt eigio kerfi
til ad draga ur sarsaukaupplifun. Pessi mekanismi eykst vid pad ad einstak-
lingurinn hafi veentingar um ad haegt sé ad hafa ahrif a verkjaupplifunina t.d.
med jakveeodu sjalfstali (€g mun finna til pegar ég hreyfi mig, en pad verour i lagi
og er ekki heettulegt).
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Med augun opin: skimun®

« [ fyrsta vidtali
* Regluleg athugun

» Oft a dag vid pekktan vanda a
sjukrastofnun

* Vakandi auga starfsfdlks i
he|mabjonustu og hjukrunarheimilum
* Stynur pegar situr eda stendur

* St6dugar grettur, krepptir hnefar

* Haegar eda undarlegar hreyfingar

* Sljéleiki eda minnkandi virknistig

* Lystarleysi

* Svefnvandi

* Breytingar a skapi

A » Vandi vid a8 halda & eda gripa um e-8

Meelt er med pvi ad vid sem vinnum i heilbrigdispjonustu og félagspjonustu
séum a vardbergi gagnvart verkjavanda eldra folks. Ad vid gerum ekki rad fyrir
pvi ad skjolstaedingur okkar taki malid upp ao fyrra bragoi. Pvi skyldi pvi alltaf
spyrja um petta i fyrsta kontakti og ef um pekktan verkjavanda ad raeda pa skyldi
hann vera metinn reglulega. Sérstaklega pegar folk er a sjukrastofnun,
hjukrunarheimili, pa skyldi pad gert oft a dag.

Skimun er einnig ao finna i RAI matsteekinu sem notad er a 6llum
hjukrunarheimilum en ekki neegilega oft til ad haegt sé ao fylgjast meo proun
verkjavanda. Sumstadar eru starfandi verkjateymi a hjukrunarheimilum sem eru
pa med yfirumsjon yfir pessum peetti heilsu skjolstzedinganna.
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Greining

* Kliniskar leidbeiningar NICE!!

* Einstaklingsmidud nalgun

* Uppspretta verkja

» Ahrif lifsadsteedna a verki og
ofugt

* Veita rad og uppysingar

* bréa daetlun um umonnun og
studning

* Bakslag

i kliniskum leidbeiningum NICE segir ad veita skuli einstaklingsmidada pjonustu
og kortlegggja verki, komast ad pvi hvar uppspretta peirra liggur. Athuga ahrif
lifsadsteedna a verkina og ahrif verkja a lifsadsteedur. Gefa almenn rad og veita

upplysingar. Utbua skal azetlun um uménnun og studning vid skjolstzedinginn

sem og ao bregdast vid bakslagi.

Hér til hlidar sjaid pid svo flaedikort af ferlinu.

Greining?®

_Tilgangur: Skilningur a adstaedum TSy Bk ROt ke R0 P
einstaklingsins, hvada arraedi henti og et o3 s .
hverskonar medferd

s Lif-sal-félagsleg nalgun
* Hvernig spila paettirnir saman og ahrif a T
verkina og 6fugt?

« Sjalfur verkurinn (sja toflu til hlidar) 12
« Almenn likamleg heilsa og lyfjanotkun ~ [seess

s Likamleg funksjon og studningsnet e
« Moguleg skerding a skynjun

* Hugreen geta og gedheilsa

* Svefn og svefnvenjur [ i
* Geta til ad bregdast vid askorunum S—
O~

Tilgangurinn med pvi ad greina verki er ad fa skilning & adstzedum einstakling-
sins og komast ad nidurstdou um hvada urreedi hann purfi a ad halda og hver-
skonar medferd baeri mestan arangur.

Greiningin er eins og annaod, gero a lif-sal-félagslegum pattum og spurningar um
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verkinn sjalfan er alls ekki pad eina sem spyrja parf um. Vid purfum upplysingar
um funksjon einstaklingsins, likamlega, salraena og félagslega funksjon. Adeins
pannig héfum vid forsendur til ad meta umfang ahrifanna og neestu mégulegu
skref.

Verkir og heilabilun3

. Observasjénlr Og tulkun dannarra F..E!Ifi.ﬁD-Mataucrkmmi\anglgcng:nmhcﬂabllun
(starfsfolk, adstandendur) & =
verkjatjaningu skjolstaedings

* PAINAD (Pain Assessment in
Advanced Dementia Scale) **

* Mobilisation-Observation-
Behaviour-Intensity- Dementia opamsey,  fe—
(MOBID- 2) 4

* Adrar moégulegar upplysingar fra
\(-.\/fyrri gleeru

o

Nokkud meira krefjandi er ad greina verkjavanda hja einstaklingi sem einnig er
med heilabilun. Pa getur skerding a tjaningargetu og hugarstarfi torveldad up-
plysingaflaedi. P parf ad treysta enn frekar & hvad viod sjaum i vidtali vid einstak-
linginn og upplysingar fra 68rum sem eru i kringum hann dagsdaglega.

Vid gefum okkur pa meiri tima i greininguna, adlégum pjonustuna ad einstak-
lingnum og hans porfum. EKki er heegt ad setja alla einstaklinga med heilabilun
undir sama hatt, einstaklingar eru misjafnir, med mismunandi s6gu og meo
misproada heilabilun, hér gildir einstaklingsmidud nalgun eins og annarsstadar.

Notud eru ymis skemu til ad audvelda greininguna og gera hana markvissari. A
Islandi er PAINAD meeliteekid notao.
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M & | i kVa ra a r VAS skala (Visuel Analog Skala)

Ingen g Usdholdelige
zmerter  cmerter
L 10

COMPARATIVE PAIN SCALE CHART (Pain Assessment Tool)

A | A | A ST
oo oo oo o YWo o
= = = e o
/ X / 5 / - {
w (W O Y
o | 1 2 3 & | i) 6 7
Pain Free VeryMild | Discomforting |  Tolerable Distressing | o, = Intense :W. wte
No Pain Minor Pain Moderate Pain Severe Pain
Feeling Nagging, annoying, but doesn't interfere | Interferes significantly with daily Disabling; unable to perform daily living activities.
perfectly with most daily living activities. Patient living activities. Requires lifestyle Unable to engage in normal activities. Patient is
normal able to adapt to pain psychologically and | changes but patient remains disabled and unable to function independently.
with medication or devices such as independent. Patient unable to
cushions adapt pain.

Yfirleitt eru notadir einhverskonar VAS-verkjaskalar fra -10. Peir geta verid allt fra
obrotinni linu upp i floknari eins og sést hér. Andlitin geta hjalpad
skjolstzedingum ao stadsetja sig hér um bil & kvardanum. Hér hafa svo verio set-
tar inn lysingar a premur stigum kvaroda, veegur, midlungs og alvarlegur verkur.

Medferd

* Kliniskar leidbeiningar NICE!
= Afingarazetlun

* Salfreedipjonusta

* ACT (acceptance and commitment
therapy)

* HAM (Hugraen atferlismedferd)
» Nalastungur
* Rafmedferd

= TENS, ultrasound, interferential
therapy)

* Lyfjamedferd B, "

Lif sal félagslega modelid er lika i lykilhlutverki i NICE leidbeiningum par sem 16go
er ahersla a virka endurhaefingu bzedi andlega og likamlega.

Mikilveegt er ad fa sjonarhorn folksins sjalfs. Frasagnir eldra folks ma sja i pessum
beeklingi fra Bresku samtékunum um verki.
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ACT: Acceptance and commitment therapy

* Ahersla & navitund og i stad pess Tengingd
. ) ’ F) idandi stundu
ad einblina a pad ad draga ur
einkennum (s.s. verkjum) pa S i
byggir skjolstaedingurinn sig upp
samkvaemt eigin gildum o Salreenn
.g 8 ice g Sveigjanleiki
studlar pannig ad meiri

lifsgaedum? Afenging

Markviss

hegdun

* Reykjalundur®®
* Runar Helgi Andrason, 2021

{hugandi sjalf

Rinar Helgi Andrasan, 2021

ACT hefur reynst sérstaklega vel i vinnu vid langvinnan verkjavanda. Markmidio i
ACT er ad hjalpa einstaklingnum ad seettast vio ad erfitt sé ad fordast hugsanir,
tilfinningar og likamleg einkenni t.d. verki og ad barattan vid verkina er einmitt til
pess fallin ad vidhalda peim.

i meoferdinni leerir einstaklingurinn ad heetta ad fordast verki med pvi ad nota
passifar adferoir.

i gegnum mismunandi adferdir og eefingar i navitund leerir einstaklingurinn ad
taka i satt ad verkurinn er hluti af upplifunni i ndinu og ad hann purfi ekki ad
vera fyrirstada fyrir framvindunni i lifinu og almennri virkni.

Verkjavitahringur

Hugraen atferlismedferd — —
og einangrun hnjém, mjdbaksverkir
* Tdlkun a verkjum raedur pvi . _" <
hvernig vid bregdumst vig® il e S
» Otta- og hlidrunarlikanid N paeens
* Hugsanir s.s. hrakspar og tru a eigin
getu hefur ahrif @ vidbrogd vid o
Verkjum Og bvi framvindu Otta- og hlirunarlikanid 1
verkjavandal® o — -
=) vangetaférorka  mmp  Upplifadur
* Frekari upplysingar 1 ;"‘"; 1
» Leest verkfaerakista P[H: Langvinnir OtiviBverki  qum  Verkahrakspir BNy BINY
verkir Ut fra salfreedilegu sjonarmidi 1
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Hugraenar kenningar sem snua ad langvinnum verkjum segja ad tulkun okkar a
verkjunum sem vid upplifum stjorni pvi hvernig vid bregdumst vid. Tulkun og
hugsanir um eigin getu til ad takast a viod verkina hafa ahrif & pad hvernig vid
bregdumst vid verkjum og pvi proun verkjavandans.

Otta-hlidrunar likani® Utskyrir proun langvinnra verkja pannig ad hérmungahug-
sun gagnvart verkjum gerir pad ad viokomandi proar meo sér verkjaotta og ot-
tast ad heyfa sig af otta vid ad skada sig. Hann fordast pvi hreyfingar, einblinir a
likamleg einkenni og vodvar spennast. Petta leidir til minni virkni og heettu a
punglyndi og 6rorku sem svo aftur eykur verkina.

i salfreedimedferd er einstaklingurinn freeddur um pessa samverkan patta sem
hafa ahrif 4 langvinna verki og hvernig peir geta hrundid af stad sleemum vitah-
ringjum. Hann lzerir einnig ao erfitt er ad hafa ahrif 4 langvinna verki og ad pad
ad berjast vid pa med lyfjum verdur til pess ad verkirnir vidhaldast.

| faum ordum

* Verkir eru pad sem skjélstaedingurinn
segir ad peir eru

Lif-sal-félagslegt likan til grundvallar
mati og medferdar

Allt upp i 65% heimabuandi eldra folks
og 80% a hjukrunarheimilum...en pé
vangreint

= Skimun og greining

* NICE medferd: [ fyrsta lagi likamlegar
fingar og i 68ru lagi salfreedimedferd
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16.Turk, D.C. & Wilson, H.D.. (2010). Fear of pain as a prognostic factor in chron-
ic pain: Conceptual models, assessment, and treatment implications. Current
pain and headache reports. 14, 88-95.
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Yfirlit

* Hverjir eru adstandendur?
* Kliniskar leidbeiningar NICE
* Urraedi

* Starfsfolk
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Hverjir eru adstandendur?

* Stadreyndir:

* Fleiri samtimis i uppalenda- o
adstandendahlutverki a Islandi heldur en a
hinum Nordurlondunum, 4,9% 3 moti 1%*

* Einn af hverjum tiu er adstandandi1?

= Einn af hverjum fimm eru yfir 65 ara aldri

* 40% aukning 4 naestu 20 drum?

* 5jd af hverjum tiu hafa att vid gedvanda ad
strida og sex af hverjum tiu hafa att vid
likamleg veikindi ad strida vegna
adhlynningarhlutverks?

* Tveir priju einstaklinga med heilabilun baa
hgilma og flestir njota studnings élaunadra
adilaz

* Hvad gera peir?
« ,0synilega hjdlparsveitin®

Af hverju ad hliga ad peim?

hAUNATMESTL

[ 13
s

Aodstandendur geta verid hver sem er sem er i olaunudu adhlynningarhlutverki
gagnvart annarri manneskju. Petta geta verid allt fra bornum og upp i rigful-
lordid félk sem hluir ad einstaklingum a éllum aldri med hverskonar skerdingu.
En i dag cetlum vid ad einbeita okkur ad einstaklingum yfir 18 ara aldri sem hlua
ad eldra folki.

Petta er stor hopur, vid vitum ad heegt er ad skilgreina einn af hverjum tiu sem
adstandanda og af pessum pa er einn af hverjum fimm sem eru sjalfir komnir a
efri ar. Og hopurinn fer steekkandi med auknum lifslikum folks.

Nidurstddur rannsokna benda til pess ad adstandendur sem eru einnig i uppal-
endahlutverki gagnvart eigin bérnum eru mun fleiri hér a landi heldur en a hi-
num Nordurlébndunum.

Oft eru petta makar sem hugsa um eiginmann sinn eda eiginkonu eda pa born
sem hugsa um foreldra sina en eru sjalf komin a efri ar.

Petta eru einstaklingar med misjafnlega stor hlutverk, allt fra innlitum eda hjalp
med fjarmal og upp i pad ad bua med viokomandi og hugsa um allar hans parfir.
Sa hopur sem mest er reett um eru adstandendur einstaklinga med heilabilun.
Vid vitum ao tveir pridju einstaklinga med heilabilun bua heima og ad flestir peir-
ra fa studning hja adstandendum. Oft dregst paod aod folk kemst & hjukrunarhei-
mili pratt fyrir mikla pérf og pa eykst alagiod a adstandendur enda eru pau stun-
dum kollud ,6synilega hjalparsveitin®.
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En er petta ekki bara hluti af pvi ad vera i fjolskyldu, ad hlua ad sinum? Af hverju
cettum vid sem starfsfolk félagspjonustu, hjukrunarheimila og heilbrigdisstofnana
ad sinna ekki adeins skjolstaedingum okkar heldur einnig peirra nanustu? —Fyrir
pvi eru margar astzedur en naegir ad nefna faar:

« [ fyrstalagi er pad hiuti af vinnunni okkar ad sinna peim sem purfa a pvi ad
halda. Vid vitum ao sjo af hverjum tiu adstandanda hafa att vid gedraskanir
ao strida og sex af hverjum tiu likamleg veikindi, vegna adhlynningarhlut-
verksins sem pau eru i. Pad er okkar staf ad sinna pessu folki og meo pvi ad
,setja surefnisgrimuna” a pau, pa hjalpum vid einnig 66rum skjolstzedingum
okkar p.e.a.s. foreldrum peirra sem njota adstodar peirra.

. [ 66ru lagi pa er petta vidurkennd leid¢ til ad medhondla skjolstzedinga okkar,
ao styodjast viod fjolskyldumedferod, hiua ad umhverfi skjolstaedingsins til ad
hann fai betri lifsgeedi. Petta er heildraen syn a vandann og petta er kjarni
.Lean-vinnulags” sem okkur er bent & ad nota: P.e. Hvad er pad sem er mik-
ilveegt fyrir skjolstaedinginn og hvernig faest pad? Skapa flaedi i pjonustu
medan beodid er eftir endurhaefingu eda hjukrunarheimili i stad bidstoou.
Veita pjonustuna a réttum stad a réttum tima. Vidé erum meo lykilpersonur i ad
veita bestu mogulegu pjonustu fyrir skjolstzedinga okkar.

En petta er alag fyrir pau, baedi andlegt og likamlegt og pau purfa a okkar
studningi og leidsdégn ad halda. En i stadinn faum vid studning fra peim til pess
ad peer stofnanir sem vid vinnum i geti starfad yfir hofud. Vid erum sem sagt had
hvort 60ru, vid erum samfélag og pannig a pad ao vera.
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Kliniskar leidbeiningar NICE3:

Supporting adult carers NG150

« A vid adstandendur eldri en 18 dra sem veita dlaunada adhlynningu
[folki yfir 16 dra aldri. Markmidi& er ad bseta lif adstandenda med pvi
ad hjalpa heilbrigdis- og félagspjonustustarfsfolki til ad koma auga d
adstandendur og gefa peim réttar upplysingar og studning.
* Upplysingar og studningur: Grundvallarprinsipp
= Réttur til upplysinga og studnings
= Hvernig upplysingum er deilt
*  Vinna med og involvera adstandendur

* Koma auga & adstandendur
= Leidbeiningar fyrir starfsfolk heilbrigdist- og félagslegra stofnana
+  Leidbeiningar fyrir heilbrigdis- og félagslegar stofnanir

*  Meta parfir adstandenda
= Mat a adstandendum
*  Undirbaningur fyrir mat 4 adstandendum
= Vinna, menntun og pjdfun
+ A3 mati loknu

* Adstofa adstandendur vid ad fara 4 byrja i eda hverfa aftur til vinnu,
skola og pjalfun
- Radleggingar og studningur
-+ Sveigjanleiki til studnings atvinnupatttoku
= Varamanneskja (replacement care)

Svo hvert er pa okkar hlutverk gagnvart adstandendum pessa samfélags?
Kliniskar leidbeiningar NICE sem snua ad pessum adstandendahopi hafa nokkrar
radleggingar til okkar.

Eins og adur mun ég ekki fara nakvaemlega ut i allt en taepi a pvi helsta.
Grundvallarprinsippid er ad veita peim upplysingar og studning. Hér er ad
sjalfségdu talad i samraemi vio vilja skjolstaedingsins sjalfs. Hversu mikid ma up-
plysa pa eda pau sem eru skradir sem nanustu adstandendur um stdou mala.
Upplysingaflaedi opnar einnig a patttoku adstandenda og pad er af hinu goda.
Vid purfum lika a6 hugsa um hvernig vio leggjum upplysingarnar fram. Hér er
onauodsynlegt ad vera med latinuheitin a kvillum a hreinu. Upplysingarnar eiga
frekar ad vera skiljanlegar heldur en freedilegar.

Nyta cetti hver samskipti til ad finna adstandendur og auglysa eftir peim. Stun-
dum lita adstandendur ekki a sig sem eiginlega adstandendur t.d. af pvi hann/
hun byr ekki med viokomandi eda viokomandi finnst hann ekki i porf fyrir
sérstaka adstod eda studning. Bjoda zetti abstandendum viodtal til ad reeda sinar
parfir.

i Bretlandi eiga adstandendur rétt & ad vera metnir pannig ad parfir peirra séu
kortlagdar og sérstakar verklagsreglur eru i kringum pad. Ekki er neitt pannig
fyrirkomulag hér a landi ennpa en sjalfsagt ad gert sé pa oformlegt mat medan
pess er beoio.

Einnig er radlagt ad leitast vid ad kanna hvernig baeta megi lifsgeedi
adstandenda med pvi ad seekja vinnu, fara aftur til vinnu eda skola.
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Framhald: Kliniskar leidbeiningar NICE3:

Supporting adult carers NG150

= Félagsleg og samfélagslegur studningur fyrir adstandendur
*  Upplysingar um studning og rad i samfélaginu
*  Hvildarhlé adstandenda
* Jafningjastudningur
*  Studningur eftir ad adhlynningarhlutverki lykur
*  Logfrediadstod

= bjélfun i ad veita adstod og studning

*  bjalfun i ndmskeidsformi, einstaklingsbasis, & netinu eda
utprentadar upplysingar

* Notkun 4 bunadi, hvernig megi flytja edia medhondla
vidkomandi
= Sélfreedilegur og tilfinningalegur studningur fyrir
adstandendur
*  Salfélagslegur og freedsla um andlega lidan
*  Salfreedimedferd og rédgjof

= Studningur vid breytingar 4 adstandendahlutverki

. Sttlljf‘iningur fyrir adstandendur vid lifslokamedferd og eftir
andlat

*  Upplysingar og studningur

@ *  ABhlynningardaetlanir
\(\/ *  Studningur vid lifslok
et

Upplysa eetti adstandendur um réttindi peirra og kost & hverskyns studningi.

Einnig zetti ad veita peim sem purf 4 ad halda, pjalfun i pvi ad veita studning og
adstod pess sem er hjalparpurfi. Petta geturt.d. verid praktisk kennsla i
handtékum vid ad faera til manneskju ur rami i stol. Kennslan getur verid madur
a mann eda hopnamskeid. Hun getur verid a netinu eda utprentadar upp-
lysingar.

Aeskilegt er ad veita studning og upplysingar um frekari slik urrzedi t.d. hvernig
huga megi ad eigin lidan utan adstandendahlutverksins. Ef vibkomandi hefur
proad meo sér gedroskun pa ad beina honum i salfreedimeodfero.

Einnig zetti ad veita studning og syna skilning pegar breyting verour &
adstandendahlutverki s.s. vid versnun eda andlat og studning i ad taka sér annad
fyrir hendur s.s. skola/vinnu. Syna skyldi adstandendum virdingu og veita
svigrum a erfidum timum s.s. lifslokamedferd.
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Island

* Stefnur
= Alpjodaheilbrigdismalastofnunin (WHO)*
* Heilbrigdisraduneytis
» Reykjavikurborg®

* Studningshopar

* Stofnanir

+ Studningshopur fyrir adstandendur heilabiladra 4
hjakrunarheimilum

+ Studningshdpur & krabbameinsdeild LSH®

* Studningur @ Minnismottéku LSH, Landakoti®:

= Radgjof a hjukrunarheimilum?®:

* Bazeklingur gedsvids LSH fyrir adstandendur®!
* Rannsokn & adstandendahlutverki

+ Margrét Einarsdottir, 20202

Alpjodaheilbrigdismalastofnunin tekur undir pennan aukna studning og up-
plysingagjof og Heilbrigdisraduneytid veit af pessari stadreynd og i adgerda-
racetlun fra 2020 um pjonustu einstaklinga meo heilabilun segir ad meeta eigi
adstandendum i ipyngjandi hlutverki t.d. med studningi a heilsugeeslu og aod arid
2030 eigi adstandendur ad upplifa neegan studning i erfidu hlutverki.

i adgerdarazetlun Reykjavikurborgar i malefnum eldri borgara til arsins 2022 er
einnig reett um aukinn studning og samvinnu vid adstandendur.

Hér a islandi er adstandendahlutverkid litié skilgreint pott gert sé rad fyrir pvi.
Engin midlaeg pekkingarmidstod er fyrir pennan hop. Pvi hafa kannski ennfrekar
sprottid upp ymiskonar adstandendahopar, jafningjafreedsla og studningshopar
utan um adstandendur akvedins hops folks eldra folks s.s. med heilabilun,
krabbamein eda a akvednum landsvaedum. Ymsar stofnanir bjéda uppa
skilgreind studningsurraedi s.s. &8 vegum Minnismottdku Landakots og a
hjukrunarheimilum.

Eg bendi ykkur lika & ad kikja a pessa nylega rannsokn Margrétar Einarsdottur
sem fjallar beinlinis um stéduna hja adstandendum hér a landi.
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Erlendis

* Leidbeiningar fyrir félagsradgjafa
byggdar a NICE™?

* Stefna Bretlands4

* Bresk Urraedi tengd adstandendum
* Verkfeerakistal®
» Handbdk?e:
* Norskar leidbeiningar um hvernig
stofna megi adstandendaskélal’

* Bandarisk studningssida fyrir
« adstandendur’®

prrrei

Eg vildi einnig benda ykkur & verklag erlendis sem nyta meetti hér. Hér eru t.d.
leidbeiningar sem byggdar eru a NICE leidbeiningunum. Peer eru eetladar félags-
radgjofum og innihalda ymis tél og teeki til ad m.a. kortleggja stédu og greida ur
vanda adstandenda.

Myndbandid sem pio sjaio skjaskot af er einnig a félagsradgjafasidunni.
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Starfsfolk Gedordin 10

* Heilsa er lif-sal-félagsleg 1. Hugeadu Ml b B
2. HLG3u ad pvi sem pér pykir veent Y.

. Geaora‘nlg 3. Haltu afram ad lzra svo lengi sem fi Lifir.

-

5 4. Leer3u af mistékum pii
* Studningur L

5. Hreyfdu pig daglega, pad Léttir lundina’
* Samkennd i eigin gard 6. Flasktu ki UF pit a3 6porfu.

7. Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig. ™
-

8. Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup.

9. Finndu og rktadu hefileika pina. N

10. Settu pér markmid og lattu drauma pina ratast.

Eg hafdi séd pad fyrir mér ad benda a i pessum fyrirlestri, leidir fyrir starfsfolk til
ad nyta a erfidoum doégum. Hvernig veeri haegt ad passa upp a eigin heilsu baedi
andlega, likamlega og félagslega til ad prifast svo betur i vinnunni en einnig
hvernig taka megi a sleemri lidan i vinnu.

Eg rakst hinsvegar &8 magnada sidu Virk, sem heitir VelVirk sem tekur & akkarat
pessu.
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VelVirk2©

o

* Upplysingavefur Virk sem skal 1
studla ad betra jafnvaegii lifi og

; o Jalnyaegs
starfi ‘ i lifi og

* Auka vellidan og jafnvaegi baedi i
einkalifi og vinnu.

* Hjalp med ad greina vandann,
alvarleika hans og stiga skrefin Gt
ur honum

= Radleggingar vardandi
uppbyggjandi lif utan vinnu

* Rédleggingar vid ymisskonar vanda
i vinnu

O

smixsuEMmnSTOD

Eg meeli heilshugar med pessari sidu, hun er allt pad og meira en ég vildi segja
og hvet ykkur til ad kikja a hana.

Hér er raett um hvernig auka megi vellidan og jafnveegi beedi i einkalifi og vin-
nunni og ef vandi er til stadar, hvernig sé pa haegt ad greida ur honum.
Endilega kikid a petta.
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Nuvitud samkennd i eigin gard
(Mindful self-compassion; MSC)

* Til deemis fyrir folk i
adhlynningarstorfum og
adstandendur

* Kristin Neff: Fyrirlestur um
samkennd i eigin gard?!
* Hugleidsla

¢+ Kristin Neff: Self-compassion for
caregivers??

¢ Chris Germer: Compassion with
Equanimity??

=)~

PROBUSMIETON

Pad sem hinsvegar ekki var a VelVirk sidunni er umfjéllun um samkennd i eigin
gard. Asteedan fyrir pvi ad mér finnst mikilvaegt ad nefna samkennd i eigin gard
hér er ad petta rimar svo vel vid adstandendahlutverkid og adhlynningarhlut-
verkid, hvort sem pad er launad eda olaunad hlutverk, hvort sem vid erum fag-
folk ad sinna skjolstaedingum eda dottir ad sinna modur.

Hlutverkid getur verid erfitt og tekid a ad sja ad vid getum ekki 1atid ollum lida be-
tur eda Iatid allan peirra vanda hverfa. Petta getur verid lyjandi og pessi
medferdarnalgun nytir sérstaka hugleidslu par sem vid getum stundad goovild
baedi gagnvart okkur sjalfum og 6drum. | pessari hugleidslu er 16gd ahersla a ad
finna sarsaukann, syna honum goovild og minna okkur a ad vidé erum ekki ein
med pennan sarsauka. Sarsaukinn er pad sem gerir okkur mannleg, hann er sam-
mannlegur og hluti af lifinu.

Eg leet hér fylgja hlekk a fyrirlestur med Kristin Neff um godvild i eigin gard og
svo hugleidslu med henni og Chris Germer. Pau tvo eru fremst a pessu svioi
samkenndar. Heegt er ad finna islenska hugleidslu a netinu hja adilum sem hafa
sérheeft sig i samkennd i eigin garo.

Pad er einnig haegt ad nota HAM i erfidum adstaeedum sem pessum og HAM rey-
nist mérgum vel. Munurinn &8 HAM og ACT er kannski sa ad HAM leggur meiri
aherslu a rékhugsun sem svar vid neikveedum tilfinningum en ACT vill gangast
vid peim, skoda paer meo forvitni og leyfa peim ad vera an pess ad missa sig a kaf
i peer.

Soley J. Einarsdottir



Prounarmidstod islenskrar heilsugeeslu

Bls 223

[ stuttu mal;

* Aukin porf a dsynilegu
hjalparsveitinni

. NauﬁsaneEur en afskiptur hlekkur i
heilbrigdiskerfinu

* Krefjandi hlutverk sem getur komid
nidur & heilsunni

* Studningur og upplysingagjof fra
félagsbjonustu— o%
heilbrigdisstarfsfolki

* NICE leidbeiningar fyrir hendi

. Mikilvaegi Fess ad hugsa um eigin
lidan i adhlynningarstarfi —launudu
A eda élaunudu
O
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