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1. Inngangur

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu

Mig langar ad raeda vid ykkur um gedheilsu eldra félks. Eins og med
gedheilsu annarra aldurshopa pa er petta ekki litid verkefni og full
porf a yfirgripsmeiri fraedslu en vid byrjum allavegana a pvi ad reeda
um punglyndi og kvida og stiklum a stéru sem vidkemur pvi, a sviodi
hjukrunarheimila, félagspjonustu og heilbrigdisstofnana.

Fraedslunni er skipt nidur i fimm fyrirlestra: Inngang og forvarnir,
Punglyndi, Kvida og svo vidbrogo vidé pessum gedkvillum, annars
vegar hvad vardar hjukrunarheimili og félagspjonustu og hinsvegar
er varodar heilbrigdisstofnanir. Fraedslan er byggd pannig upp ad
naudsynlegt er fyrir starfsfolk pessara stofnana ad horfa 4 alla
fyrirlestrana, einnig pa sem eiga vid adrar stofnanir. Enda er pad
mikilvaegt ad kynnast starfshattum pvert a pjonustusvio til pess ad
geta veitt samhangandi pjonustu.

Soley J. Einarsdottir
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Af hverju fraedsla?

Neesta lifskeid
Liffraedilegar breytingar
Salfraedilegar breytingar
Félagslegar breytingar

Lidan eldra folks

Hvad gerum vié pa?
Stefnan
\WHO (World Health Organization)
Kliniskar leidbeiningar

Edli malsins samkveemt pa mun ég raeda um ,eldra folk” en mikilvaegt er NIC'E guidelines i . )
ad muna ad eldra folk er ekki einsleitur hopur. Stefna i malefnum eldra félks a Islandi
,Eldra folk” samanstendur af ad minnsta kosti 4 kynslédum.

Getid pid samsamad ykkur med einum til tveimur kynslédum fyrir ofan
eda nedan ykkur? Erud pid sému typurnar? Viljid pid sému hlutina? Er
heilsan su sama? Ef pid hugsid ykkur Fjdldasprengjukynslodina (baby
boomers), X kynslodina og Pusaldarkynsklodina saman a
hjukrunarheimili??

Er haegt ad bjoda peim uppa sdmu afpreyinguna? Eldra folk er ekki bara

eldra folk heldur mjog svo fjélbreyttur hopur og einstaklingar hverrar
kynsloodar olikir.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu Soley J. Einarsdéttir



« A drunum 2015-2050 mun félki yfir sextugu
fjdlga um helming?!

* Alpjodaheilbrigdismalastofnunin (WHO)

+ Ahersla erlendis:
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Af hverju fraedsla?

* 12%-22%

+ Halda félki lengur hraustu badi andlega
og likamlega

* pekkingarsetur: Aldring og helse,
Nasjonal kompetansetjeneste?

Af hverju er porf & fraedslu um gedheilsu pessa aldurshéps? | fyrsta
lagi var kominn timi a pad. Sidustu aragugina hefur freedsla og
gedpjonusta verid ad batna, fyrst hvad bornin vardar og svo a
sidustu arum fyrir fulloréna. Vid erum ordin medvitadir um
mikilveegi gedheilsu, umraedan er opnari og salfraedipjonusta ordin
adgengilegri en hun var fyrir adeins nokkrum arum sidéan.
Umraeda um geodheilsu folks yfir 65 ara aldri hefur hins vegar ekki
nad eins hatt.

Vié héfum smatt og smatt gert okkur grein fyrir pvi ad eldra folki
fer fjdlgandi, pessi hopur sem hefur ekki fengid naegilega gooda
gedpjonustu fer staekkandi. Vié lifum lengur og eignumst ekki eins
morg born eins og adur.

Folki yfir sextugu mun fjélga 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 sjalfstaed. Heilsa snyst ekki bara um ad vera laus
vid likamlega kvilla, heldur einnig ad folk bui vid goda gedheilsu
og felagslega heilsu.

Alpjodlega heilbrigdismalastofnunin (WHO) hefur nina blasid til

ataks um heilsu eldra folks og pjodir heimsins fylgja i kjélfarid og
setja pessi mal a dagskra. Nuna er komid ad eldra folkinu

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Svo af hverju pessi freedsla hér i dag? —freedslan er kannski fyrsta
skrefi®d 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 medferd eldra folks. Par er
booid uppa fyrirlestra, namskeid og jafnvel namsbrautir. Par er
haegt ad seekja freedslu, namskeid eda pa velja ur namsbrautum.

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

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

Svo ad vid sjaum ad eldra folki fer fjdlgandi og vié héfum ekki
verid ad hugsa neegilega vel um gedheilsu peirra, en nu a ad
gera atak i pvi.

En fyrst purfum vid ad atta okkur a pvi hvad er edlileg éldrun.

Soley J. Einarsdottir
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Neaesta lifskeio

Edlileg 61drun med lif-sal-félagslegum breytingum
Byggt & kafla tr bokinni Psykisk helse hos eldre?

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

Liffraedileg oldrun

* Edlileg frum- og afleidd oldrun

(e: primary, secondary)
* Likamlegar breytingar

* Skynfeeri (sjon, heyrn, lyktar- og
bragdskyn), védvastyrkur, bein

* Sumar breytingar byrja snemma

* Moguleiki ad hafa ahrif a
préunina

* Naemi fyrir sjukdémum

]
s

6

Edlileg 6ldrun me? lif-sal-félagslegum breytingum

Liffraedileg 6ldrun

Af pvi ad heilsa byggist a likamlegum, salfreedilegum og
félagslegum pattum pa skulum vid kikja a hvada breytingar veroda
a pessum svidum eftir pvi sem vid eldumst.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Talad er um frum-6ldrun, sem er su éldrun sem er edlileg og ekkert
getur haggad s.s. ad grana og svo er pad afleidd éldrun sem
moguleiki er ad hafa ahrif a8 hvenaer verdur med peim
akvéréunum sem vid tékum i lifinu t.d. Hvad varéar mataraedi,
virkni og hugreena areynslu.

Oldrunin byrjar vid feedingu. Eftir faedingu byrjum vid ad eldast.
Audvitad gerist hun misjafnlega hratt gegnum lifid, baedi milli ara
og einstaklinga en sumum breytingum getum vid fundid fyrir tilt6-
lulega snemma a aevinni s.s. sjoninni, sjon okkar byrjar ad versna
strax a unglingsaldri og a fimmtugsaldri erum vid flest komin med
gleraugu.

Bragdskynio vill lika minnka og pa purfum vié sterkara krydd.
Véodvastyrkur ryrnar lika.

Vid getum einnig haft ahrif & pad hversu yfirgripsmikil ahrif
oldrunin hefur a okkur s.s. med adlégun ad breyttri getu og svo ad
bzeta upp med 66ru. Hér er pad vidhorfid sem skiptir mali. Daemi
um petta veeri ad hluta verkefnin nidur i stad pess ad gera
holskeflu eins og adur eda pa ad nyta adra haefileika s.s. skipu-
lagsheefileika i stad pess ad moka skurdinn.

Enn og aftur er mikilveegt ad muna ad einstaklingsmunur er mikill
og flestir eru hressir langt fram eftir aldri. Po er pad svo ad med
aldrinum verdum vid vidkveemari fyrir sjukddémum. Pad ad vera
meira veikburda hefur ahrif 4 heilsuna og svo geta aukaverkanir
lyfja dregid enn ur virkni og motstoouafli.

Sdley J. Einarsdottir



Salfraedileg éldrun
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* Edlileg salfraedileg 6ldrun i gegnum allt lifid i hugarstarfi, tilfinningum og

hegdun.

* Salfreedileg oldrun tengist edlilegri liffreedilegri 6ldrun sem og veentingum

tengdum henni

* Hugraenar breytingar
* Vidbragdstimi
* Minni
* Stundarminni (short term): Dvinar
* Langtimaminni/langminni (long-term)
= Medvitad minni (eksplisitt/deklarativ)
* Merkingarminni (semantisk): Batnar og Atburdaminni (episodisk): Dvinar
« Omedvitad (Implisitt): litil &hrif
= Ahrif annarra patta s.s. likamleg heilsa, streita, preyta, vimugjafar, lyf, vaentingar

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

Ef pid hugsid til pessara patta hja ykkur pegar pid vorud bérn eda

unglingar pa sjaié pid ad hugsun, tilfinningar og hegdun er énnur.

Ef pid hugsid til allra peirra stéru verkefna sem pid hafid unnid um
2evina s.s. byrja i skola, flytjia ad heiman, eignast barn, skilja, missa
nakominn, giftast, byrja i nyrri vinnu. Allt er petta r6d proskastiga,
oldrunarstiga, sem fylgir vaentingar baedi ykkar og annarra.

Velferdin byggist ad miklu leyti hvernig ad adldgum okkur ad pes-
sum breytingum.

Rétt eins og fyrr i lifinu pa byggist salfraedileg dldrun hja folki yfir
65 ara aldri a pessu sama, vid héldum afram ad proskast. Rétt eins
og fyrr pa byggist 6ldrunin & pvi hvernig vid meetum breytingum.
Beytingum sem verda a okkar félagslega umhverfi og hlutverki
okkar i lifinu. Nu einnig peim breytingum sem verda & hugarstarfi
okkar.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Sumar pessara breytinga eru reyndar bunar ad gera vart vid sig
fyrr i lifinu, vid erum ekki eins fljot ad lzera hluti eins og pegar vid
vorum boérn. Og strax a pritugsaldri lengist vidbragdstimi okkar p.e.
skilabodin fra pvi ad skynfeeri nema pau (hljoo, sjon) og pangad til
vid bregdumst vid. Pad er pa skraningin og skipulagid & pessum
upplysingum i heila sem fer ad taka lengri tima. Pessi lengdi
vidbragostimi fer reyndar ekki ad ha okkur fyrr en kannski eftir
sjétugt og pvi parf folk ad endurnyja 6kuskirteini sin reglulega eftir
pad. Svo er pad sjonin eins og ég minntist a 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
tolustaf simsvarinn sagoi okkur ad velja til ad fa taeknilega adstod
hja simafyrirtaekinu.

Langtimaminninu er skipt nidur i marga flokka og éldrun 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 eevina.

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

Omedvitad minni er sa hluti langtimaminnis par sem vié purfum
ekki medvitadan adgang ad upplysingum, par geymum vid up-
plysingar um hvernig vidé hjolum, lesum, syndum, dénsum. Aldur-
inn hefur litil ahrif & pad minni.

Sa eiginleiki ad muna med visbendingum breytist ekki meo al-
drinum s.s. krossaprof.

Ageett er ad muna pad ad pad er ekki adeins aldurinn sem getur
haft ahrif a minni heldur einnig peettir sem vid a 6llum aldri getum
fundio 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 veentingar okkar patt i velferd okkar.

Sdley J. Einarsdottir
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* Tilfinningalegar breytingar
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* Edlisgreind og reynslugreind

Hinn maotanlegi heili

* Meira tilfinningalegt jafnvaegi
« Sjalfspekking og reynsla
* Aukinn fokus a
uppbyggjandi hluti

Upplifun a arangri og stjorn ‘:,‘*

\ % X" \
i greindarprofum er m.a. profud geta til vandamalalausna, hug-
sunar, minnis og nams og petta getur komid nidur a skorum sem
eldra folk feer a slikum profum. Stundum er talad um Edlilsgreind
og Reynslugreind. Su fyrrnefnda er byggist a pvi ad vera snégg ad
fa inn og vinna ur upplysingum og nyta peer til nyrra verkefna. pes-
si 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 stédug i gegnum
lifid.

Adur fyrr var talié ad ekki myndudust nyjar taugafrumur og tau-
gafrumutengingar i ldrudum heilum. NU hefur hinnsvegar komié
i ljos ad heilinn er motanlegur og moéguleiki ad hafa ahrif a hann.
Petta & baedi vid um yngri og eldri heila. Einnig hefur komid i ljos
ad haegt er ad hafa ahrif & hugraena getu sidar a lifsleidinni med
ymiskonar virkni, félagslegri érvun, hreyfingu, mataraedi og
areynslu a heilann i daglequi lifi s.s. med handavinnu og lestri.
Petta eru godar fréttir.

Adur var talié ad tilfinningarnar dofni med aldrinum. Sidari tima
rannsoknir syna ad malié er fléknara en svo.

Tilfinningarnar komast i meira jafnveegi med arunum, eldra folk
synir sidur neikveedar tilfinningar og segir fra meira jafnveegi og
Jjakveedari tilfinningum en yngra folk. Eldra folk laetur ytri streitu
ekki hafa jafn mikil ahrif a sig. A efri arum pa adlégum vid okkur
betur og naum betri stjorn a tilfinningum okkar.

Prounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Eitthvad sem leidir til aukinnar tilfinningalegrar vellidunar.
Rannsakendur skyra petta pannig ad langt lif hefur gefid okkur
meiri pekkingu um okkur sjalf og styrkt haefni okkar til ad héndla
erfidar adstaedur.

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

taklingurinn parf ad takast a vid eins og vio téludbum um hér i up-
phafi. A efri arum parf einstaklingurinn ad adlaga sig peim
breytingum sem verda likamlega, andlega og félagslega.

Edlilegir likamlegir aldurstengdir kvillar er deemi um slikar
breytingar sem naudsynlegt getur verid ad adlagast. Pad getur
verid einhverjum krefjandi ad laga sig slikum breytingum med pvi
ad setja markiod lzegra.

Dezemi um adlégun er ad fylla upp i daginn pegar folk kemst a
eftirlaunaaldur og missir fasta ramma sem fylgja atvinnulifinu.
Annad dzemi er ad taka sér hvild a géngu i stad pess ad taka hana
i einu lagi.

Almennt ma segja ao eldra folk hafi tilhneigingu ad nyta feerri
adferdir til ad héndla hlutina (mestringsstrategier) en peir yngri en
po er mikill munur & milli folks. Einnig eru eldri hadari daglegum
rutinum til ad draga Ur heettunni a vandamalum og til ad beeta
upp fyrir moégulega virkniskerdingu. r gagvart pvi ad verda eldri pa
dregur pad ur upplifunni a stjorn og pannig trunni a ad madur
geti haft ahrif a adstaedur sinar. Peir sem eru med minni tru a pvi
ad geta hondlad pad sem koma skal, eru vidkvaemari fyrir peim
breytingum sem verda vid heerri aldur og pvi meiri haettu a
heilsuvanda.

Soley J. Einarsdottir
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Félagsleg dldrun

* Breytingar & hlutverkum og veentingum baedi eigin og annarra sem og

adlogun einstaklingsins ad pessum breytingum

* Aldursfordémar - aldursismi

o

* Breytingar 4 vidbrégdum folks (vidhorfum, tilfinningum og hegdun) sem
eingdngu eru byggd a aldri einstaklings eda hdps
* Sameiginleg atridi med kynpattafordomum og kynjafordémum
* Stadalimyndir: Hugraen skerding, vanhaefni, takmarkadur hvati og breytingavilji
» Moguleg ahrif neikvaedra sjalfs-stadalimynda (e: self-stereotyping) a heilsu
= Virk spa (e: self-fulfilling prophecy)
* Hugreen geta, sjén, heyrn, hjarta- og a&dasjikdémar, étimabeer daudi*

Félagsleg oéldrun felst fyrst og fremst i breytingum & hlutverkum og
veentingum, eigin og annarra, einnig adlégun einstaklingsins ad
pessum breytingum. Dzemi um hlutverkaskipti er pad ad fara ur
hlutverki sem atvinnupega i hlutverkid sem eftirlaunapegi. Einnig
verda breytingar a hlutverkum pegar madur missir sambylismann
sinn og fer ur pvi ad vera eiginkona/sambyliskona i pad ad vera
ekkjay/eftirlifandi.

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

Mikilveegur pattur vid félagslega 6ldrun og hlutverkaskipti eru peer
breytingar sem verda a stdou vibkomandi (og par med veentingar
umhverfisins til einstaklingsins) eingdngu ut fra peim fjélda ara
sem hann hefur lifad.

Aldursfordémar eru breytingar a vidbrégdum folks s.s. vidhorfum,
tilfinningum og hegdun) sem einungis eru byggdar a aldri einstak-
lings eda hops. Notud eru nidrandi hugtok i umraedum um eldra
folk t.d. gamlingi, tregur, gleimsk,. Aldursfordomar geta einnig
beinst gegn yngra folki s.s. unglingum ad peir séu latir eda til ein-
skis nytir. Eins og med kynpattafordoma og kynjaforddmum pa
hafa aldursfordomar hugraenan patt (stadalimyndir), tilfin-
ningalegan patt (fordomar) og atferlislegan patt (mismunun).

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Eldra folk verdur fyrir aldursmismunun. Aldursmismunun felst i pvi
ad halda eldra folki fra mismunandi svidum s.s. atvinnutaekifaeri
eda heilbrigdispjonustu. Haegt er ad hafa neikvaeda stadalimynd
um eldra folk pott madur sé ekki med aldursmismunun og einnig
ofugt. 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, men-
ningunni sem vio lifum i og milli einstaklinga.

Dzemi um dulda aldursfordéma er pegar vio sjalfkrafa forum ad
tala haerra, haegar og med einfaldari setningum vid eldra folk.
Daemi um augljosa aldursfordomara er pegar atvinnuveitandi
segist vilja leggja aherslu a eldra vinnuafl en bydur peim sidan
starfslokapakka.

Annad dzemi er menningarlegir aldursfordoémar p.e. hvernig eldra
folk er synt i sjonvarpi, samfélagsmidlum, i bokmenntum. Pegar vid
féorum ao spekulera i pvi pa er ekki erfitt ad finna deemi um
fordoma og stadalimyndir um eldra folk.

Stadalimyndir um eldra folk beinast helst ad sjukdémum, hugraen-
ni skerdingu, ljotleika, vanhaefni, takmorkudum hvata og
breytingavilja, einmannaleika, einangrun og fataekt. En
stadalimyndirnar geta einnig veird jakvaeodar s.s. Viska, godmenn-
ska, areidanleiki. Pad eru p6 mun meira um neikvaedar steriotypur.
En purfum vid ad lata pessar stadalimyndir sem byggodar eru a
fordomum trufla okkur? —Er petta ekki bara allt i grini og enginn
parf ad taka petta neerri sér? Ma ekkert djoka lengur?

Pad er nefnilega malid, ad fordomarnir og stadalimyndir hafa ahrif
a einstaklingana baedi eldra folk og okkur hin sem yngri eru.
Stadalimyndin um takmérkunum & hvata og breytingavilja hefur
t.d. att patt i pvi ad minna er um ad eldra folk fai ymsa heil-
brigdispjonustu s.s. salfreedimedferd.

Pannig héfum vid bein ahrif & heilsuleysi eldra folks med
fordobmum.

Svo pegar vid eldumst pa beinum vid pessum aldursfordomum

gegn okkur sjalfum og verdum svokalladar ,sjalfs-stadalimyndir”.
Pad ad ég trui pvi ad ég verdi pessar stadalimyndir getur svo

Sdley J. Einarsdottir
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aukio likur a pvi ad pad gerist. Petta er velpekkt innan salfreedinnar
og kallast Virk spa.

Gerdar hafa verid rannsoknir a hugsanlegum ahrifum sjalfs-
stadalimynda a heilsu eldra folks. Levy og félagar hennar komust
ad pvi aod sjalfs-stadalimyndir geti aukio likur & heilsufarsvanda. Pzer
geti dregid ur hvata einstaklingsins til ad reyna a minnid sitt og
seekja sér nyja pekkingu. Munid pegar vid reeddum petta hér i upp-
hafi?

Afleidingarnar geta i versta falli dregid ur hugraenni getu.

Nidurstédurnar benda einnig til pess ad sjalfs-stadalimyndir geti
meira ad segja dregid ur sjon og heyrn og aukio likur a hjarta- og
2edasjukdomum og i versta falli snemmbezerum dauda.

Felagsleg dldrun - framhald

* Barist gegn fordémum
* bekkingarmidlun
+ Mikill einstaklingsmunur i Gldrun
« Aldursfordémar hafa afleidingar
* Hvert og eitt tekur dbyrgd
« Syna gott fordaemi
* Manneskjan i fokus
+ Eldra folk & 6llum svidum
« Politik, menningarlif, akvordunartaka,
stjornun
« Sameiginlegir stadir aldurshdpa
« ibadaskipulag, hittingur yngra folks 4
hjikrunarheimilum.

Svo ad vid sjaum pad hversu mikilveegt pad er ad bregdast vid og
berjast gegn aldursforddmum vegna peirra afleidinga sem peir
geta haft. Hvernig getum vio faridé ad pvi?

Vid getum hvert og eitt okkar tekid abyrgd i umraedunni i kringum
okkur hvort sem pad er a vinnustad, skola, i vinahop eda fjolskyldu.
A0 freeda folk um pennan stora einstaklingsmun og hversu alvarle-
gar afleidingarnar geta oroio.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Vid getum lika gengid fram med gott fordeemi og sost eftir pvi sem
okkur langar til ad gera, & hvada aldri sem vid erum, saekja okkur
aukinnar menntunar, skipta um starf, flutt a nyjar sloodir og ekki
latid aldurinn stoppad okkur. Eins og vid héfum séd pa hefur allt
petta einnig fyrirbyggjandi ahrif pegar vid komumst a efri ar.

Vid purfum ad hleypa eldra folki ad i akvoréunartdku, politik,
stjornun og menningarlifi til ad fa breidari syn a hiutina.

i storfum okkar getum vié lika einbeitt okkur frekar ad manneskjun-
ni sem vi® erum ad adstoda heldur en aldri hennar. Ymiskonar hit-
tingar kynsloéanna hvort sem pad er mémmuhittingur a
hjukrunarheimili eda bordtenniskeppni unglinga i
dagvistunarurraedi. ibudir fyrir eldri einstaklinga geetu verid
dreifdari i stad pess ad vera a afmorkudu sveedi.

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 vidbrogod vid
peim.

Sdley J. Einarsdottir
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* Gedraenn og taugafraedilegur vandi
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Geodheilsa eldra félks

Heilsa a efri arum

Meiri vellidan og lifsanaegja®
heilsu®

* ¥fir 20% eldra folkst

* bunglyndi 7%

* Heilabilun 5%

* Kvidi 3,8%

* Neysla (substance use) 1%
 Sjalfsvigl2 13

* 245%

+ Likamlegt, munnlegt, andlegt, fjdrhagslegt,
kynferdislegt.

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 a pessa
rikjandi tru folks pa segir eldra folk fra meiri vellidan og lifsanzegju
heldur en félk undir 65 ara aldri. Einstaklingar yfir nireedu s6gou
fra meiri lifsanaegju heldur en midaldra folk. Tilfinningalegur
stédugleiki er einnig meiri. Pad kemur & daginn ad pau sem segja
fra minnstri vellidan og lifsanzegju er folk a aldrinum 45-59 aral!

Geodheilsa eldra folks er i raun ageet. En vid erum hinsvegar jafn
likleg til ad upplifa gedvanda a sidari arum lifins. Eins og ég min-
ntist a i upphafi pa eru efri arin enn eitt proskaskeidid med likam-
legum, salfraedilegum og félagslegum askorunum.

A pessu skeidi erum vid liklegri til ad upplifa sorg og svo missir &
stédu i samfélaginu vid ellilifeyri. Allir pessir alagspeettir geta valdiod
einangrun, einmannaleika og andlegum erfidleikum hja eldra folki
sem getur valdid pvi ad porf sé & langtima uménnun og minna
sjalfsteedi.

Préunarmiodstod islenskrar heilsugaesiu
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Yfir 20% folks yfir sextugu eiga vidé gedraenan vanda eda tau-
gafraedilegs vanda ad strida. Vid vitum lika ad teep 7% allrar
skerdingar (disability) hja folki yfir sextugu er vegna geodraens eda
taugafraedilegs vanda. A pessu skeidi verdum vid frekar fyrir likam-
legum alagspattum eins og minni virknigetu, langvinnir verkir,
hrumleiki eda sjukdomar.

Pessir kvillar hafa svo ahrif a andlega heilsu. Langvinnur likamlegur
vandi er algengur hja eldra folki en upplifun af éldrun er eins mis-
munandi eins og folk er margt. Ekki allt eldra folk er veikburda, byr
vio skerdingu eda hefur porf fyrir umoénnun en ymiskonar vandi er
algengari medal eldra folks s.s. Hjartasjukdomar, sykursyki, lung-
navandi, blodtappi, heilabilun. Margir pessara sjukdoma tengjast
aukinni heettu & punglyndi.

Algengustu kvillarnir eru punglyndi 7%, heilabilun ( par sem tidnin
er 5%), kvidi 3,8% og svo fiknivandi (substans use) 1%.
Omedhéndlad punglyndi hja eldri einstaklingi med hjartasjukdom
getur svo haft neikvaed ahrif a proun sjukdomsins.

A0 auki er talid ad depurd sem ekki nzer greiningarskilmerkjum
punglyndis sé tvisvar til prisvar sinnum algengara en punglyndi
(Pocklington, 2017).

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

Samkvaemt upplysingum fra alpjédaheilbrigdisstofnuninni er
gedvandi eldra folks vangreindur baedi af heilbrigdisstarfsfolki og
einnig folki sjalfu og fordomar pessu tengt gera pad ad verkum ad
folk er tregara til ad leita sér hjalpar. Einnig ad fiknivandi hja eldra
folki sé vangreindur eda rangt greindur.

Sjalfsvig: Sidasta aratuginn hafa ad medaltali 39 einstaklingar svipt
sig lifi & ari hér & Islandi. Par af ad medaltali 9,6 einstaklingar sex-
tugir 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 & 66ru en ad beaeta gedheilsupjonustu eldra
folks.

Sdley J. Einarsdottir
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Eldra folk er einnig haettara ad veroda fyrir ofbeldi s.s. likamlegu,
andlegu, fjarhagslegu og kynferdislegu. Einnig pvi ad vera
yfirgefid, vanraekt og alvarlegum missi a reisn og virdingu.
Nidurstédur 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.

Lidan eldra folks a islandi’

& FS‘?ilaal’lgdS:iSindaStOfnun Haskéla Heilsa eldra folks 2020
50
* Almennt heilbrigdi 5
* Vidhorf til heilbrigdispjonustu o
* Adstod i daglega lifinu 55
* Heimapjonusta 20
+ Onnur pjénusta s
+ Busetuhagir 2y
+ Atvinnuhagir 15
* Fjarhagur 1o
« Félagsleg virkni s
5 Obe|dl ’ _:k heil - Likamleg heil
+ Vidhorf til eldri borgara e i
5 m Mjog slz=m = Frekar seem Huorks gé8 né slem
.\;\/ + Covid Frekar g63  Miog g63

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

Eins og stoplaritid gefur til kynna pa segir folk gedheilsu sina al-
mennt goda og einnig likamlega heilsu. PS virdast feerri segja
likamlega heilsu sina ,mjég” goda.

Einmannaleiki: Sidustu tvo aratugi hafa 4% svarenda sagt fra pvi ad

peir finni fyrir miklum einmannaleika. 70% segjast mjég sjaldan
eda aldrei einmanna.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Peir sem eru sist einmanna eru liklegri til ad vera karlmenn, vera
giftir einstaklingar eda i sambud, fa ekki heimapjonustu, eru i
launadri vinnu og meta likamlega heilsu sina frekar eda mjog
gooa.

Sidustu tvo aratugi hafa pad verid um 4% eldra félks sem segja fra
miklum einmannaleika. Petta pydir ad yfir tvd pusund islendingar
65 ara og eldri eru mjég oft eda alltaf einmanna. (54 359 einstak-
lingar i jantar 2021). Eins og vid saum a fyrri glaeru pa er pad sami
fjéldi, 2000 manns sem metur andlega heilsu sina mjog eda frekar
sleema.

Hvad gerum vié pa?

Adgerdir til beettrar lidunar

Svo hvernig getum vid brugodist vid? Nuna langar mig ad raeda
stefnuna og forskriftirnar sem til eru.

Alpjodleg stefna

r.‘ - B |
* Heilbrigd éldrun (Healthy ageing)?
- Ataksverkefni 2021-2030 & Y
* Virkni 4 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. P
« Aherslupaettir .ﬁ@ 1eopE

= Aldursveent umhverfi (likamlegt, félagslegt og
fjdrhagslegt umhverfi)

- Atak gegn aldursfordémum
* Samhaefd umoénnun og pjénusta
* Langtima umdnnun, endurhafing, virkni,
vir8ing, teekni
* Studningur vid adstandendur®
* www.nice.org.uk/guidance/ng150 @

L

Pjodir heimsins hafa nuna séd mikilveegi malaflokksins.
Alpjodasamfelagid er samtaka i pvi ad nu skuli setja pessi mal a
oddinn.

Soley J. Einarsdottir
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Eins og g minntist a hér i upphafi pa hafa Sameinudu pjédirnar
og Alpjooda heilbrigdismalastofnun (WHO) sameinudu pjodana
sett af stad alpjodlegt samstarfsverkefni sem kallast Heilbrigd
oldrun i aratug.

Markmidid er ad efla virkni & efri arum. Greida fyrir og vidhalda
virknigetu og vellidan pannig ad einstaklingurinn hafi getu og vilja
til ad vinna ad sinum hugarefnum.

Verkefnid samraemist markmidum um sjalfbaera proun (Sustainable
Development Goals) og hvetur til samvinnu félagasamtaka,
alpjodastofnana, fagfolks, fraedafolks og fjolmida sem og ein-
kaframtak til ad bzeta lif eldra folks, fj6lskylda peirra og samfélégin
par sem pad 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 aherslupattur er ad berjast gegn fordomum
i gard eldra folks. Eins og vid reeddum hér adan pa hafa peir
fiélpeett ahrif & virkni og lidan einstaklingsins. Samfelld uménnun
er pridji patturinn. Gert er rad fyrir ad haegt sé ad auka virkni til
hins itrasta med pjonustu og ad hin ymsu kerfi sérsnidi sampezettin-
gu heilsu og félagspjonustu eins og hentar hverjum og einum.
Pessi kerfi eigi ekki ad sameinast heldur hafa samraemdari vin-
nubroégd. Langtimaumonnun er fjordi aherslupattur WHO. Lang-
timaumoénnun a vid um pad sem gert er til pess ad einstaklingur
sem byr vid takmarkada getu, (intrinsic capacaty) geti vidhaldid
virknistigi i samraemi vid grundvallar réttindi, frelsi og mannlega
reisn.

Medal pess sem lagt er aherslu & hér er studningur vid
adstandendur. Pegar umfjallanir um malefni eldra folks eru
skodadar pa er petta pattur sem kemur endurtekid upp.
Adstandendur geta verid t.d. eldri einstaklingar sem hlynna ad
mokum sinum eda pa yngri einstaklingar sem koma ad
adhlynningu foreldra sinna. Hvort sem er pa er mikilvaegt ad veita
pessum hopi athygli og studning pvi petta er alagshlutverk sem
getur valdio streitu en um leid mikilvaegur pattur pess ad eldra folk
geti buid lengur i eigin husnaedi. Eg It pvi fylgja hér abendingu
um vidurkenndar leidbeiningar um hvernig skuli sinna peim.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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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/gs123
* 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”
A, * www.nice.org.uk/guidance/ph16

seimarsibo

Kliniskar leidbeiningar NICE eru leidbeiningar fyrir starfsfolk
adhlynningar, heilbrigdisstarfsfolk, stjornendur og notendur um
hvernig best megi veita medferd og adhlynningu folki med hina
ymslu andlegu og likamlegu kvilla.

Tekin eru fyrir 6ll 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 urreedi til ad beeta heilsu samfélaga.

NICE leidbeiningarnar eru notadar um allan heim. Peer eru by-
ggodar a rannsoknum 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 nzestu fyrirlestrum. A gleerunni ma sja
ymsar forvitnilegar leidbeiningar sem tengjast akkurat pessari
fyrirlestrar6d p.e. Hvernig megi auka velferd eldra folks er vardar
baedi heilbrigdispjonustu og félagspjonustu. Eg mun kikja frekar &
sumar pessara leidbeininga sidar en mig langar i pessum fyrirlestri
ad nefna peer leidbeiningar sem eru hvad almennastar.

Su fyrsta sem pid sjaid a gleerunni ma kalla a islensku ,Sjalfsteedi og
andleg vellidan eldra folks”. Segja ma ad petta sé svona almenn
stefnumorkun um pad hvernig megi auka og vidhalda sjalfstaedi
og vellidan eldra folks enda eru peer setladar 6llum sem koma

Sdley J. Einarsdottir
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naleegt malaflokknum p.e. Yfirvdldum, uménnunarfyrirtaekjum,
sjukrahusum, starfsfolki peirra og svo fyrir sjalfa pjonustupegana.
Hver og einn getur svo horft & pessar leidbeiningar ut fra sinum
vinnustad eda vidfangsefni. i leidbeiningunum ma einnig finna
lysingu a pvi hvernig megi hefja innleidingu a pessum verkferlum.

Kikjum betur a pessar leidbeiningar.

NICE leifbeiningar:
G ea h e ||Sa Og SJ é |fSto’€5 | (Older people: Independence and mental wellbeing)'®

* GOdir starfshaettir * Finna bd sem eru { dhaettu & ad missa sjalfstaedi og
* Stydja, auglysa, b8 uppé virkni (einstaklings eda andlega heilsu
hopa) sem uppfylla parfir og ahuga eldra folks. . Uppigsa veitendur pjénustu og starfsfélk um skadann
+ Finna dhattuhdpa sem hiyst af slemni gedheilsu og skort & sjalfstzedi eldra

Foiks op kosti pess a8 vidhalda afsifst s og geaheilsu.
* Sjatil pess ad starfsfolk sé medvitad um shasttupeetti
pess ad missa sjalfstzdi og gedheilsu:

+ Samstarf med eldra f8lki um hvernig megi Gtfzera
* Utraedinskyldu vera skft, med dkvedrar timasetringar,

veita mbguleika 4 félagdlegu samneyti, endarspegla : ;

D T ke ATer et o vell 5o, aks e £ + Er{uménnunarhlutverki

mismunandi parfa. + Bua ein og hafa litil taekifaeri 4 félagslifi
+ Hopastarf « Nyleg sambandssiit e8a skilnadur

* Fjélbreytt hépastarf sem veeri margbaett s.s. sambland
af séng, listum, hreyfingu, blanda aldursstigum.
* Einstaklingsstarf

* Taekifzeri til a8 hefja eda vidhalda vinskap ..
heimsknir, simhringingar eBa adrir midlar. Veit

a
upplysingar um slik tzkifeeri | nagrenni eda 4 landsvisu.

« Sjalfbodavinnna

* Kynna kosti sjalfbodavinnu s.s. félagsskapur, g68
goplitun, hjdlpa d3rum meg reynslu sinni, Kunniitu og
.

+ Nylaga farid 4 eftirlaun
+ Atvinnuleysi 4 sidari lifshelmingi
+  Lagar tekjur

+ Nylegur heilsufarsvandi

* Missir 4 dkuleyfi

« Aldurstengd skerding

+ Attreett eda eldri

Bjoda cetti uppa fjdlbreytt urval virkni. Eins og vidé reeddum hér i
upphafi pa erum vié mismunandi einstaklingar og kynslodir og

héfum porf fyrir fjdlbreytileika.

Ahersla er einnig 16g6 & ad upplysa folk um pad sem er i bodi og
bjoda uppa urraedi sem gefa moguleika a ad vidhalda vinskap eda

hitta nytt folk.

Kynna ma kosti sjalfbodavinnu og hvar folk gaeti fundid slikt
urreedi. Sjalfbodavinna gefur folki tilgang og vellidan ad hjalpa
606rum, midla af eigin reynslu, kunnattu og haefni.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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L6go er dhersla & ad finna pa sem eru i haettu & ad missa sjalfstaedi
sitt og andlega heilsu. Petta eru einstaklingar sem eru undir alagi
s.s. vegna missis, breytinga a lifsadstaedum eda heilsumissi. Her eru
t.d. einstaklingar i adstandendahlutverki.

Hér verdum vid ad finna pessa einstaklinga sem svorudu kénnun
félagsvisindastofnunar ad gedheilsan veeri sl2am og peir veeru ein-
mana.

[sland

» Malefni eldra folks

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

* Drog ad stefnu um
heilbrigdispjonustu fyrir eldra folk'*
* brjar viddir
= Aldursveent samfélag
* Sampeetting og persénumidud
pjénusta
= Forysta, skipulag og samhaefing
+ Samraami vid , Aratug heilbrigdar
o oldrunar” (WHO)

Ymsar upplysingar ma finna & sidéu stjornarradsins um malefni eldra
folks

Gefnar hafa verid ut ymsar adgeroarazetlanir og stefnur i malef-
num og pjonustu vid eldra foélk baedi a vegum rikis og
sveitarfelaga.

A heilbrigdispingi 2021 var svo 16gd ahersla & malefni eldra folks.
Petta er merki um ad nu eru komid skrid & malin. Par voru lagdar
fram tilltdgur ad stefnu i malaflokknum.

Tillégurnar eru i samraemi vid tilldgur WHO i tilefni aratugs heil-
brigdar oldrunar sem adur hefur veird minnst a.

Tilldgum ad markmidum og adgerdum var skipt i prjar viddir: Al-
dursveent samfélag, sampaeett og personumidud pjonusta og svo
forysta, skipulag og samheefing.

Kikjum betur a petta

Soley J. Einarsdottir
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Aldursveent samfélag!!

* Ny heildstaed IE)gFj'df um malefni eldra f6lks og
heilbrigdis- og félagspjonustu vid eldra folks

» Hefja markvissa barattu gegn aldursfordémum
. ]{\Llllta virkni, patttéku og sjalfbodastarf medal eldra
Olks

+ Tryggja ad raddir eldra félk heyrist

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

* Aukin dhersla & ad vinna gegn einmannaleika

+ Nytt greidslukerfi vegna dvalarog =~
langtimaumonnunar a hjikrunarheimili

* Innleida reglubundid framvindumat og endurmat
= Styrkja réttarstodu ibua og notenda
* Auka samstarf um frazdslumal eldra félks og midlun

Viddin ,Aldursveent samfélag” fjallar um ad auka vaegi eldra folks i
umraedunni, berjast gegn fordomum og fjolga virkniurreedum og
pannig draga ur einmanaleika. Efla eldra félk med freedslu.

Sampaett og persénumidud pjonustall

*+ Persénumidud og sampzett gaedabjonusta
= Auka hlut velferdartazkni i allri bjénustu sem veitt er

+ Auka aligengi ad samrzemdum upplysingum

= Auka sérstakan studning vid sttingja og adstandendur sem sinna uménnun

. Eit_'lkrllmarrimum sem standast ekki vidmid um adbinad og persénulegt rymi verdi endurbatt eda umbreytt i adra bjénustu eda
eim loka

* Vidmid um fjdlda hjikrunarryma

+ Dagdvalar-/dagbjalfunar rymum verdi fjdlgad og samraemdar reglur um mat, endurmat og innihald pjénustu
* Heimabjénusta verdi sambazatt og 5flug naerpjénusta

- Fjslga bverfaglegum hreyfanlegum teymum sem starfa heimsakjandi og fyrirbyggjandi og sveeBiabundi

= Samhefa og efla freedslu-, pekkingar- og pjélfunarmidstéd fyrir starfsfélk i pjénustu vid eldra folk

= Efla nyskdpun { bjénustu vid eldra folk

* Heimapjénusta er sameinud pverfagleg pjénusta sem byggir  einstaklingsbundnu mati

« NyskBpunar-, rannsékna- og préunarsetur

Fjarbjénusta og fiarheimsaknir

Viddin ,sampezett og personumidud pjonusta” leggur aherslu a
fiélbreyttari og meiri gaedi i pjonustu med pvi markmidi ad
einstaklingar hafi meira um sinn hversdag ad segja.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Forysta, skipulag og samhaefing!

* Samhaft stjornskipulag

* Verkefnastjorn um , Aratug
heilbrigdar oldrunar”

* Samramd for\{lsta i hverjum
landshluta og heilbrig@isumdami

* Frumkvddlasetur i nyskdpun, proun
og innleidingu

* Rannsokna-og pekkingarsetur i
malefnum eldra folks

* Fjolbreytni Urreeda i gedpjonustu

* Nytt samraemt mat fyrir heilbrigdis-
og félagspjonustu

*Viddin ,forysta, skipulag og samhaefing” er svar vid peirri
stadreynd sem bent er & i skyrslunni, ad islendingar purfi ad herda
sig vilji peir standa jafnfaetis ©6rum 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 vid med pvi ad
en adur hlusta a sérfraedinga hja WHO og

« Oft p&rf en nti naudsyn fara eftir NICE leidbeiningum

£ : s . * Glaenyjar (2021) tilldgur & [slandi
pm ok e e ey S
einstaklinga samfélag, sampzetta og
> Del . personumidada pjonustu og svo
* Edlileg lif-sal-félagsleg 6ldrun 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
taugafreedilegan vanda a0 strida
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2. Punglyndi
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Umhugsunarefni:

Eins og vid reeddum i fyrsta fyrirlestri pa er punglyndi eda kvidi ekki
edlilegur hluti dldrunar. Pad ad eldast er eitthvad sem vid gerum
alla zevi. Vio faerumst nzer pvi ad deyja fra pvi vid faedumst. Strax a
unglingsarum fer sjonin versnandi. Ju, pessar breytingar eru kann-
ski ekki miklar en peer verda og halda afram alla eevi. Vié erum ju
bara eins og hver énnur lifvera sem lifnar og deyr.

Timabilid eftir sextugt er bara enn eitt timabilid i réd timabila lifs
okkar. Timabil sem er eins merkilegt og mikilvaegt eins og énnur
timabil lifsins. Algengt er ad folk proi med sér kvida a midjum aldri.
Af hverju zetli petta sé? Petta er pad timabil par sem folk er ad atta
sig & ad nu erum vid komin halfa vegu me? lifid okkar og veltum
pvi fyrir okkur hvort vid séum satt, hvort vié 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
lifsgaedakapphlaupinu, vid keppumst vid ad na i réttu stdduna og
ala upp boérnin eda einmitt ad pad dregur ur mikilvaegi okkar i lifi
barnanna, pau eru oroénir sjalfsteedir einstaklingar og hvad verdur
pa um okkur, hvert er okkar hlutverk? Pessar personulegu og
félagslegu askoranir yta pess vegna oft undir proun kvida a
midjum aldri.
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Timabilid eftir 65 ara aldurinn er svo annad svona timabil. Eins og
onnur timabil lifsins fylgir pvi breytingar baedi a okkur sjalfum
likamlega og salreent og einnig i umhverfi okkar eins og vid
komum inna i fyrsta fyrirlestri. Vid skiptum um hlutverk gagnvart
samfélaginu og eigum allt i einu ad verja orku okkar ad mestu leyti
i okkur sjalf.

Pessar breytingar eins og adrar breytingar fyrr i lifinu geta ytt undir
punglyndi og kvida. En eins og fyrr i lifinu pa er punglyndi og kvioi
ekki edlilegur hluti timabilsins. Pad er ekki edlilegt ad bregodast vid
breytingum med andlegum veikindum sem eru svo alvarleg ad

pau dragi ur lifanzegju og lifsgaedum einstaklingsins.

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

A0 pvi s6godu, etla ég ad raeda nuna um punglyndi.
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Yfirlit

* Skilgreining

* Einkenni

* Alvarleiki og ahrif
* Tidni

* Ahaettupaettir

* Fyrstu vidbrogd

* Greining

* Kliniskar leidbeiningar

Hvad er punglyndi?

* Fullyrdingar sagdar i halfkaki? e
= ,Egerbiinn ad vera svo punglyndur i dag”
- ,Eg er alltaf svo hrikalega deprimerud pegar manic a— hypomania
eg er heima hja mer” phase )

= Svarti hundurinn?

* | had a black dog, his name was depression -
YouTube

» Lyndisraskanir (mood disorders), F30-39,
IXD 10 greiningarkerfinu®
= Tidni, lengd og alvarleiki gedlzgdarlota
= Tvihverf/tviskauta Iynd\srbskun{ﬁlpolar
affective disorder), gedhaedarlota
* Gedraskanir med vefraent upphaf FO0-09° major Geprssion —e
» Heilasjikddmur, heilaaverkar

» LLD pundlyndi (Late life depression)*

Pegar talad er um punglyndi, p.e. punglyndi sem nzer kliniskum
greiningarskilmerkjum pa er ekki verid ad tala um timabundinn
leida eda depurd sem hverfur pegar folk skiptir um umhverfi. Pad
er okkur edlisleegt ad sveiflast i lidan. Eins og vid sjaum a myndinni
pa er blatt svaedi fyrir ofan og nedan midlinu sem taknar edlilegar
sveiflur. Pad er edlilegt ad eiga sina sleemu daga og viku, pad er
edlilegt ad vera i skyjunum pegar vid klarum eitthvad erfitt verk-
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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 al-
varlegri 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
meoferdar. Pad veldur alvarlegum einkennum sem hafa ahrif a
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. Hzegt er ad sja stutt myndband a youtube sem gert var
uppur pessari mynd. Hvet til ad horfa.

Punglyndi er gedréskun sem getur verid mismunandi langvinn og
alvarleg. Til ad na utan um hinar ymsu birtingarmyndir hennar er
talad um Lyndisraskanir (mood disorders) og er pad sérstakur flok-
kur innan greiningarkerfisins ICD 10 sem notast er vid hér a islandi
og i Evropu til ad flokka hin ymsu einkenni hvort sem pau eru and-
leg eda likamleg.

Lyndi komid af lund s.s. Lundarfar p.e. skapgerd, skap, ad vera
dapur og léttur i lund.

Flokkunin nzer yfir tidni og lengd pess sem einstaklingurinn er
punglyndur og sem koéllud er gedleegdarlota. Pannig er talad um
annad hvort gedleegdarlotu i fyrsta skipti sem einstaklingurinn er
metinn punglyndur en i sidari skipti, endurtekin gedleegdarlota.
Einnig er tekid til alvarleika gedlaegdarlotunar, hversu alvarlega
punglyndur einstaklingurinn er. Pa er talad um vaega, midlungs
alvarlega og alvarlega punglyndislotu.

Einnig hversu hversu lengi gedlaegdarlotan varir t.d. er talad um
Varanlegar lyndisraskanir (F34 Persistent mood disorder) baedi
Cyklotymi (ost6dugt gedslag) og Dystymi (vidvarandi mild dep-
urod).

Innan pessa flokks lyndisraskana er einnig Tvihverf lyndisréskun
sem flestir pekkja betur sem Bipolar. Einstaklingar med tviskau-
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tardskun hafa 6st6dugt lundarfar ef svo ma segja. Peir geta baedi
fengiod timabil med punglyndisleinkennum en einnig timabil med
orlyndiseinkennum s.s. aukin orka og virkni, minni hémlur og hug-
urinn fer a flug s.s. Med ymsum hugmyndum og hugsanirnar
koma hratt pannig ad annad folk a erfitt med ad 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
o0g 66rum gedroskunum sem eru af vefreenum uppruna. Sem
deemi geta proast punglyndiseinkenni i kjélfar pess ad heilinn
skadist vegna blddpurrdar. Erfidara pykir ad medhdndla pad
heldur en hefdébundié punglyndi. Algeng einkenni eru litil orka,
heegar hreyfingar og tal og erfidleikar med ad planleggja og fara
af stad i verkin. Pessi einkenni eiga svosem einnig vid um hefo-
bundié 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®
* Grundvallareinkenni
= nidurdregin, minni danaegja, orkuleysi
* Andleg einkenni
= minna sjalfsalit, vonleysi, samviskubit,
sjalfsvigshugsanir
* Likamleg einkenni

* minni matarlyst, |ttast, verri lidan ad
morgni, vakna of snemma, minni svefn,
slaem einbeiting, pirringur, heegari

= Algengari einkenni hja eldra folki®

* Segja frekar fra likamlegum einkennum en
tilfinningalegum (somatisation)
= Algeng einkenni eru yfirlid, svimi, verkir,
almennur veikleiki, punglir atlimir, klumpur i
halsi, hardlifi
* Heilsukvidi (hypochondiriasis) sérstaklega ef
bad er olikt einstaklingnum.
Radandi kvidi
* Qvenjuleg hegdun

hreyfingat; * Dregid ur tilfinningalegum vidbrégdum

* Gedrof
= Ranghugmyndir tengdar samwviskubiti, fataskt,
likamleg einkenni, eda eiga engin fot sem passa.
= Ofheyrnir med nidurleegjandi eda kliru innihaldi
sem Eta undir samviskubit eda
adsdknarhugmyndum.

Eins og adur segir getur punglyndi getur synt sig sem einstok lota
eda komid endurtekid. Punglyndi er skipt nidur i vaegt, midlungs
og alvarlegt punglyndi eftir fijdlda einkenna og alvarleika einkenna
og getur verid med eda an geodrofs. Pyngd og umfang urraeda/
meoferda 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.

bad fer svo eftir fjélda aukaeinkennana, baedi likamlegra og and-
legra, sem og alvarleika og ahrifum peirra, hvort punglyndisiotan
skilgreinist sem vaeg, midlungs eda alvarleg.

Almenn séoé eru punglyndiseinkenni eldra folks samskonar og pess
yngra s.s. grundvallareinkenni (nidurdregin, minni anaegja,
orkuleysi), salfreedileg einkenni s.s. 1agt sjalfsalit, vonleysi, samvisku-
bit, sjalfsvigshugsanir), og likamleg einkenni (minni matarlyst, missa
likamspyngd, verri lidan ad morgni, vakna snemma, minni svefn,
sleem einbeiting, pirringur og haegar hreyfingar).

Einkenni félks geta po litast af aldrinum. Til deemis geta vonleysi og
sinnuleysi (apatia) hja eldra folki tengst aldrinum med pvi moti ad
folk segi ad nu verdi allt a 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.
salfreedimedferd.
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Einkenni s.s. ad vera sorgmeedd eda nidurdregin er ekki alltaf til
stadar hja eldra félki. Sumir finna mest fyrir virkniskerdingu, litilli
orku og finna ekki fyrir anzegju. Kvidi getur verid aberandi i
punglyndi eldra félks og stundum algjérlega dominerandi/
radandi. Stundum er erfitt ad sja hvort um er ad raeda punglyndi
eda kvida og pa skiptir sjukrasagan mali. Er saga um kvida eda
punglyndislotur. Ef 6évissa um petta pa er betra ad medhdndla ein-
kennin sem punglyndi.

Svefnvandi sem tengist punglyndi synir sig venjulega pannig ad
einstaklingurinn vaknar of snemma en petta er ekki algilt. Einbeit-
ingaerfidleikar snuast ekki alltaf um erfidleika med ad lesa blédin
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 hiutum 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 vibkomandi.

Eldra folk getur haft faerri en alvarlegri einkenni. Pad getur ordid til
pess ad pad feer feerri stig a skimunarkvéréoum. Neem visbending
um punglyndi er ad missa ahugann fyrir einhverju sem folk hafoi
adur gaman af. Haegt er ad spyrja hvort vibkomandi hafi haft
gaman af heimsékn barnabarnana.

Akvedin punglynidseinkenni eru algengari hja eldra folki og geta
verid einu sjaganlegu einkennin:

1. Segja frekar fra likamlegum fremur en tilfinningalegum einken-
num (somatisation). Algeng einkenni eru: yfirlid, svimi, verkir,
almennur veikleiki, pungir utlimir, klumpur i halsi, harélifi, nala-
dodi i hdndum og fétum, magaverkir og 6gledi.

Heilsukvidi (hypochondriasis), sérstaklega ef pad er olikt eins-
taklingnum.

Aberandi eda radandi kvioi

Ovenjuleg hegdun.

Dregid ur tilfinningalegum vidbrégdum

Georofs einkenni: Gedrofseinkenni vegna lyndisraskana eru i
samraemi vid lidan. Pannig getur einstaklingur i manisku astan-
di fengidé ranghugmyndir um ad vera osigrandi en einstak-
lingur i punglyndi hugmyndir um ad a sér hvili bélvun.

N

ocuvkw

Georofseinkenni med punglyndi eru algengari hja eldra folki en
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pvi yngra. Ranghugmyndir i punglyndislotu geta verid t.d. um
eigin fateekt, eiga ekki fot, yfirvofandi dauda, finna fyrir dauda inni
sér eda parmarnir haettir ad virka, fjarhagslegt hrun, ranghug-
myndir i tengslum vid sleema samvisku. Ofheyrnir med nidurleeg-
jandi eda kluru innihaldi geta ytt undir samviskubit eda
adsoknarhugmyndir. Spyrjid hvort folk eigi ranghugmyndirnar
skildar. Sé svarid ja, geeti verid um punglyndi ad raeda. Gedrofs-
einkenni geta einnig stafad ad 6dru s.s. pvagbldédrusykingu.

Alvarleiki og ahrif

* Alvarleikastig punglyndislotu
* Veeg
* Midlungs alvarleg
= Alvarleg
* Ahrif
» Lif-sal-félagsleg birtingarmynd sem
kemur nidur & lifsgaedum
. Drel?ur meira ur virkni einsta klingsins
heldur en ymis langvinn veikindi
= Eykur likur a t.d. félagslegum vanda,
kvida og heilabilun”
= Dregur ur batalikum ga‘gnvart
likamlegum veikindum
= Dregur ur lifslikum 6had likamlegum
sjukdomum?®

Eins og adur segir pa fer alvarleiki punglyndis eftir fijdlda, alvarleika
og afleidinga einkenna. Einkennin geta lyst sér &8 margskonar hatt
en svona til ad hafa einhverja vidmidun um virkni pa getum vid
sagt ad pegar einstaklingur er i vaegri punglyndislotu pa a hann i
erfidleikum med ad meeta i dagdvél, heettir ad meeta a spilakvéld
og veigrar sér vid ad svara i simann. | midlungs alvarlegri
punglyndislotu pa er einstaklingurinn haettur ad geta einbeitt sér i
dagdvol og meetir sopult, hefur heett allri annartri virkni, a i
erfidleikum med ad sinna heimili og 66rum skyldum sinum.

Pegar um alvarlega punglyndislotu er ad raeda pa fer einstak-
lingurinn ekki ut ur husi, matast litid, hugsar ekki um eigid
hreinlzeti, sefur, fordast annad folk og veltir fyrir sér sjalfsvig-
sadferéum, safnar lyfjum.
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Punglyndiseinkenni birtast & mismunandi hatt og i mismuandi ré6o
t.d. getur einstaklingur farié 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 neegjanleqg til ad einstak-
lingurinn greinist med pugnlyndi. Pannig ad pott einstaklingur
meeti stopult i daegradvol pa geta verid margar adrar astaedur fyrir
pvi heldur en punglyndi.

Punglyndi er lifsheettulegt. Mikilveegt er ad greina pad og
medhondla eins fljott og grunur vaknar. Einkennin hafa ahrif &
allan einstaklinginn hvort sem pad er andlega, likamlega eda
félagslega. Einkennin koma i veg fyrir ad einstaklingurinn hugsi vel
um sig hvort sem pad er til lengri eda skemmri tima. Akvaréanir
dagsdaglega eru teknar undir ahrifum vonleysis t.d. ,Hvad a ég ad
borda i dag, zetti ég ad piggja bodid i veisluna, zetti ég ad fara i
gbnguturinn minn” Afleidingar einkennanna og pessara
akvardana virka svo eins og spirall eda tréppugangur eins og pid
sjaid & myndinni. Einkenni eins og orkuleysi og vonleysi og
akvardanir eins og ad sleppa génguturnum og borda illa verdur til
pess ad einstaklingurinn fer lengra nidur spiralinn og pvi nedar
sem komid er, pvi erfidara er ad koma sér upp aftur.

Punglyndid hefur meiri ahrif & funksjon eda virkni eldra folks
heldur en langvinn likamileg veikindi s.s. lungnasjukdoémark,
haprystingur eda sykursyki. Punglyndi eykur einnig pa syn einstak-
lingsins ad hann bui vid vanheilsu og eykur notkun heil-
brigdispjonustu og kostnad.

Punglyndi pykir vera eitt af niu ahrifapattum a préun heilabilunar
sem synir mikilvaegi pess ad taka punglyndiseinkenni alvarlega.
Eldra folk sem er punglynt eru i aukinni haettu a ad vera veikburda,
bua vié virkniskerdingu, minni lifsgaedi og hugraena skerdingu.
Punglyndi a efri arum tengdist einnig dauda sem ekki var rakinn til
likamlegs asigkomulags (preexisting physical health condition.
Punglyndi og kvidi fylgjast oft ad. i rannsékn sem gerd var a tiu ara
timabili & Englandi pa var pridjungur einstaklinga med punglyndi,
einnig med kvida.
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Punglyndi hefur pvi mikil ahrif & pad hvernig einstaklingnum reidir
af hvort sem pad er andlega, likamlega eda félagslega.

, .
Tioni
. Ai\}gengasta gedroskunin hja eldra folki, s - i g i
7%6 - -
» England®
+ Almennt hja eldri: 8,7% - Konur: 10,4% - =r e
Karlar: 6,5 | s
* Tioni hja félki med heilabilun: 9,7% B0
* Undir greiningarmarkum er 2-2 sinnum 2.l
fleiri og 8-10% peirra préast yfir klinisku
markin
- island10

* Almennt: 12% - Konur: 13,5% - Karlar: 8,3%
= Fftir adsteedum®
+ A eigin heimili: 5-10%, A heilsugaslu: 10-
30%, Inniliggjandi: 11-50%, Langtima
A legustofnun: 10-43%
L)

Punglyndi er algengasta gedrdskunin hja eldra folki. Alpjodaheil-
brigdisstofnunin segir ad um 7% eldra folks sé punglynt. Tiénit6-
lurnar eru nokkud a reiki eftir rannséknum enda byggodar a mis-
muandi forsendum og i mismuandi pyoi eda hopi s.s kyn, félagsle-
gar adstaedur, buseta.

Bandarisk rannsokn birti frodlegar télur um tidni milli aldurshopa
og alvarleika punglyndi. Nidurstédurnar ma sja hér a myndinni.
Flestir punglyndra einstaklinga i 6llum aldurshopum er i veegri
punglyndislotu, faestir i 6llum aldurshépum eru i alvarlegri
punglyndislotu. Pessi rannsokn notadist po ekki vid skimunartaeki
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 umfjollun sinni fra 2017 ad tidnin
i Englandi sé teep 9% medal eldra félks og ad konur séu frekar
punglyndar heldur en karlmenn. Petta er almennt vidurkennt.
Pocklington segir hinsvegar einnig fra pvi ad tvisvar til prisvar sinn-
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um fleiri séu med einkenni punglyndis en nai po ekki greiningar-
skilmerkjum. Tidnin eykst svo hja einstaklingum med heilabilun.
Rannsokn var gerd arié 2016 & lidan 65 ara og eldri & Islandi. Eins-
taklingar voru skimadir med GDS skimunarkvardéanum, 300 toku
patt. Nidurstédur voru ad tidni virtist um 12% og var punglyndi
algengara hja konum.

Nidurstodur rannsodkna benda til pess ad einstaklingar sem fa lang-
tima umoénnun p.e. bui a hjukrunarheimilum séu liklegri til ad vera
punglyndir. Pessir einstaklingar eru pa liklegast me® meiri likamleg
veikindi og parfnast meiri adstodar ymsum svidum. Einstaklingar
sem sjalfir eru i uménnunarhlutverki p.e. eru adstandendur eru
einnig liklegri til ad vera punglyndir.

1-3 af hverjum 10 einstaklingum sem koma a heilsugaeslust6 eru
med punglyndiseinkenni samkveemt skimunartaeki. Manni bregdur
nokkud vid nidurstdédur: Allt upp i helmingur inniliggjandi einstak-
linga yfir 65 ara aldri er punglyndir samkvaemt skimun. Og 1-5 af
hverjum tiu a hjukrunarheimilum.

Onnur rannsokn gaf til kynna ad 25% einstaklinga a

hjukrunarheimilum sé punglyndt og all flest heimilisfolk sé med
einhver punglyndiseinkenni.
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Ahzettupaettirl?

* Fyrri saga um punglyndislotur

* Svefnvandi

* Kvenkyn

* Langvinnur sjukdémur

* Langvinnir verkir

* Félagsleg einangrun, einmannaleiki
= Virkniskerding

* Samskiptavandi i fjolskyldu

* Missir (sjélfstaedi, félagsleg tengsl, stada i
samfélaginu)

* Heilazdasjikdomar (cerebrovascular)
* Haedispersanuleikaeinkenni (dependent)
Sorg

Hvad er svo pad sem eykur likur & ad einstaklingar veroi
punglyndir? Hvada einstaklingum purfum vié ad gefa sérstakan
gaum vardandi haettu & punglyndi?

Vid vitum ad a 6llum aldri pa eru aheettupeettir sem gera pad
liklegra ad einstaklingur verdi punglyndur t.d. vitum vid ad ef eins-
taklingur hefur verid punglyndur pa er liklegra ad hann verdi pad
aftur sioar.

Aheettupeettir 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 skorbum a
punglyndistimabilum, hvort sem folk sefur of mikid eda litid. Svef-
nvandinn eykur svo aftur likur a lengri punglyndislotu. Eins er med
pad pegar folk einangrar sig og haettir ad stunda ymsa virkni
vegna vanlidunar. Einangrunin og vanvirknin eykur & punglyndi®
0g pannig skapast vitahringur.
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Vid vitum einnig ad 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.

og ad punglyndi sé algengara pegar um langvinn veikindi er ad
reeda eda vid heilazedasjukdom.

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

Alagstimabil i lifinu eins og pegar folk missir einhvern sér
nakominn getur proast ut i punglyndi. Sorgin i sjalfri sér er po
edlieg.

i raun er hverskonar missir ahaettupattur s.s. missa astvin, vin, missa
félagsleg tengsl, sjalfstaedi eda stddu i samfélaginu.

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

Pvi eldri, og pvi fleiri sjukdomar samtimis, pvi meiri likur eru a pvi ad
einstaklingurinn verdi punglyndur. Omedhondlad punglyndi getur
dregid ur lifsgaedum og lifslikum vidkomandi.

Punglyndi er 2-3 sinnum algengara hja félki med langvinnan
likamlegan vanda (krabbamein, hjartavanda, sykursyki, stodker-
fisvandi, 6ndunarfeera eda taugafreedilegan vanda ) sem eru 20%
einstaklinga.

Vid sjaum ad tengsl eru a milli likamlegra sjukdéma og punglyndis,
likamlegir sjukdémar auka likur & punglyndi, punglyndi eykur likur
a heilabilun og punglyndi hefur ahrif a horfurnar pegar vidkoman-
di hefur fengid hjartaafall, heilablodfall og hefur ahrif a lifsgeedi
pegar um ymsa sjukdoma er ad raeda s.s. Parkinsons.
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Fyrstu vidbrogd

= pekking starfsfolks * Skimunarlistar
* Namskeid og fraedsluefni * Gefa ekki greiningu!
» GDS (Geriatrik Depression Scale)1012

= Vakandi auga starfsfolks
» Sérstaklega fyrir eldra folk

* Ferliinnan stofnunar » Skor 0-11 edlilegt, 11-13 vaegt, 14 og
= Starfsandi haerra er midlungs til alvarlegt
punglyndi

= Verkferlar

* Rapport, timarammi, endurskodun = HADS {Hospital Avedesy @l

Depression Scale)!3

= PHQ 3(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 einstaklinginn. Pvi einstaklingurinn sjalfur hefur
kannski ekki reynslu af pessari lidan adur eda veigrar sér vio ad
leita hjalpar. En til pess ad starfsfolk komi auga a einkenni pa parf
fraedsla um efnid ad vera i bodi og pad er akkurat pad sem vid
erum ad gera hér i dag. Vid erum ad auka likurnar a pvi ad einstak-
lingur sem parf & hjalp ad halda, fai hana.

Tengilidur viokomandi geeti svo spurst frekar fyrir um einkennin. Ef
grunur leikur & punglyndi skyldi hafa samband vid heimilislaekni og
ad hann gefi vibkomandi vidtal til frekari greiningar.

Starfsfolk i heimapjonustu og hjukrunarheimilum geta einnig att
studningssamtol vid vidkomandi sem feelu i sér fokus a nuid, hvada
ahyggjur vibkomandi er med, hvort eitthvad hafi gerst sem hefur
komid pessu af stad. Hafa skyldi i huga ad samstarf og geedi sam-
skipta 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.
Spurningalistarnir eru ekki greiningartaeki p.e. ekki er haegt ad setja
greiningu adeins a forsendum hans heldur parf ad afla fleiri up-
plysinga. Skimunarlistarnir gefa okkur pé visbendingu um liéan.
Notast er vid ymsa spurningalista til ad meta punglyndi. Fyrst ber
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ad nefna GDS sem er gerodur til ad meta punglyndiseinkenni hja
eldra folki. Listinn er pyddur og stadfaerdur a islensku og pykir
goour. Einnig ma nota HADS listann sem gefur visbendingu um
bzedi punglyndi og kvida hja folki med likamleg einkenni. Hann
pykir einnig reynast vel. Badir pessir listar og sérstaklega GDS hafa
verid notadir i islenskum rannséknum & hopnum.

A0 auki ma nefna PHQ9 og GAD7 sem eru skimunarkvardar sem
meta punglyndis og kvidaeinkenni hja fullordbnum. Pessir listar hafa
einnig verid notadir 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 flaekst fyrir i notkun pessara lista (phq og gad) hja eldra
folki er veegi likamlegra kvilla.

Geriatric Depression Scale (GDS)

* [slenskar rannsoknir

* béra Kristin Flygenring (2016)
Depression Among Older Adults in
Iceland: Examining the Geriatric
Depression Scale (GDS). MSc
ritgerd i kliniskri salfraedi.

* Margrét Valdimarsdottir, Jon
Eyjolfur Jonsson, Sif Einarsdottir,
Kristinn Tdmasson (2000)
punglyndismat fyrir aldrada —
islensk gerd Geriatric Depression
Scale (GDS). Laknabladid, 86, 344-
384

vy

Hér er synishorn af GDS og tveer peirra islensku rannsokna sem geroar
hafa verié 8 honum.

GDS spurningalistin hefur verid pyddur og stadfzeréur 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 proffraedilegir eiginleikar hans voru athugadir og stodst hann pa
profun.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu

Bls 46

Greining punglyndis

Greining!*

* Adalspurningar:
+ Hefur pér fundist sidasta manudinn pu vera nidurdreginn, dapur eda ad allt sé vonlaust?

= Hefur pu sidasta manudinn haft minni dhuga a hlutum eda att erfidara med ad hafa anasgju af ad gera
hiluti?

* Lykileinkenni:
= Vidvarandi leidi eda dapurleiki.

= Missa getuna til a8 upplifa gledi eda dhuga & einhverju.
+ Minni orka sem leidir til preytu og minni virkni.

* Onnur einkenni

= a) svefnivandi b) einbeitingarskortur c) skortur a frumkva=di og 6dkvedni d) lagt sjélfsalit, sektarkennd,
sjalfsasakanir og svartsyni. E) aukin eda dregid ur matarlyst. F) sjalfsvigshugsanir eda sjalfsvigstilburdir g)
ordleiki eda tregda i hreyfingum.

Greining punglyndis hja eldra folki er ekki frabrugdin greiningu hja
yngra folki ad 60ru leyti en pvi sem hefur pegar verid nefnt ad taka
parf sérstaklega eftir likamlegum einkennum og kvida eins og vid
reeddum um hér adan. Ad auki getur eldra folk fundid minna fyrir
depurd en meira fyrir 56rum einkennum punglyndis.

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

Punglyndi hefur margskonar einkenni eins og vid h6fum komid
inna. Vidé gerum greinamun a lykileinkennum og tengdra einken-
na. Lykileinkenni (sem venjulega fyrirfinnast 6had alvarleika) eru:
Vidvarandi dapurleiki eda leidi. Missa getuna til ad upplifa gledi
eda ahuga a einhverju. Minni orka sem leidir til preytu og minni
virkni.
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Séu minnst eitt pessara einkenna til stadar mest allan daginn,
naestum alla daga i minnst tveer vikur skal spyrja um tengd einken-
ni.

Tengd einkenni eru:

a) svefnvandi

b) einbeitingarskortur

c) skortur a frumkveedi og dakvedni

d) lagt sjalfsalit, sektarkennd, sjalfsasakanir og svartsyni.
e) meiri eda minni matarlyst.

f) sjalfsvigshugsanir eda sjalfsvigstilburodir

g) oroleiki eda tregda i hreyfingum.

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

Ein leid til ad akveda alvarleikagradu med utgangspunkt i kri-
teriurnar hér ad ofan eru: Veegt punglyndi: Minnst tvo lykileinkenni
og tengd einkenni pannig ad heildar fjéldi einkenna er ad lagmar-
ki fjogur. Midlungs alvarlegt punglyndi: Ad lagmarki tvo lykilein-
kenni og tengd einkenni pannig ad heldarfjoldi einkenna er ad
lagmarki sex. Alvarlegt punglyndi: Oll prju lykileinkennin og tengd
einkenni pannig ad heildarfjéldi einkenna er ad lagmarki atta.

A0 sidustu ma nefna ad pegar um heilabilun eda proskahémlun er
ad reeda pa geta samskipti verid erfidari en ella. Pa er oft
naudsynlegt ad treysta meira a hlutlaust mat a likamlegum einken-
num eins og tregdu i hreyfingum, lystarleysi, pyngdartapi og svefn-
truflunum.
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Naegjanleg greining!®
&l g8 g * Kortlagning & hugra=nni getu
* Kvidi og punglyndi dhrifavaldar

. Undirliggjandi vandi = Aukin hastta a heilabilun
+ Gedraenn = Einkenni likst heilabilun af Alzheimer
» Likamlegur ‘gerﬁ o - .
* Fyrri punglyndislotur . hMéisig”anLillr:‘angarreslnlng milli punglyndis og
* Annar gedraenn vandi - bunglyndi
* Annar likamlegur vandi i é\éﬁdiﬁink;n nit_[mﬂﬂd symptoms)
b . = Skyndileg breyting
* Virkniske I’a\ng - Segja ,veit ekki” 4 hugraenum préfum
* Fiknivandi = Erfidleikar vid krefjandi atridi a
hugranum profum
* Félagslegt net * Muna atridi vid visbendingar

» Bidja um adstod
* Heilabilun
= Erfidleikar med tal og ad finna ord

* Likamleg virkni

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

Auk pess ad athuga grundvallar punglyndiseinkenni zetti einnig ad
meta hugsanlega adra eda undirliggjandi gedraenan- eda likam-
legan vanda. Einnig skyldi athuga mogulegar fyrri punglyndisiotur,
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 veridé godur vidbotarkostur vid
greiningarskilmerki og er sérstaklega hugsad sem meeliteeki a
vidbrégo vidé medferod.

Framkveaema zetti likamlega skodun og taka blodprufur vid upphaf

punglyndislotu til ad utiloka ad likamlegir sjukdomar skyri einken-
nin. Einnig aetti ad vikta skjolstaedinginn til ad geta fylgst med

pyngd.

Porf getur verid & mati & hugreenni getu. Punglyndi og kvidi hafa
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ahrif a hugraena 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 hzettu a préun heilabilunar a arunum eftir
punglyndislotu.

Einkenni punglyndis geta likst einkennum heilabilunar af Alz-
heimer gerd og getur pad reynst snuié ad greina & milli. Pau geta
einnig komio fyrir samtimis. G606 og nakveem mismunagreining er
mikilveeg fyrir rétta medhondlun.

i sumum tilfellum getur punglyndi verio fyrsta einkenni heilabilu-
nar. | 66rum tilfellum getur blédpurrd vegna blodtappa komid
ferlinu af stad. Svo getur punglyndid einnig verid vegna salfraedi-
legra patta s.s. missi eda samskiptaerfidleika.

Mismunagreining milli punglyndis og heilabilunar: Skeréing a ein-
beitingu og minni eru algeng einkenni punglyndis hja eldra folki
sem gerir pad erfitt ad utiloka heilabilun.

Pad sem eykur likur a2 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 a 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 heilabilun er ad raeda ef hugreenn vandi vidhelst.
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Mismunagreining!®

I T == R

Upphaf
Framgangur
Timalengd

Fyrri punglyndislota
Anyzgur
Sorgme=dd

Minni

Artun
Tungumzlahasfni

Sjanraen skynjun {visuokanstruksjon)

H=gfara
Stodugur

Ar

Sjaldnar
Stundum
Stundum
Dregia ir
Dregid dr
Bregst oft
Oft diregi ir

Fremur skyndilegt
Gizfn

Manudir

Oftar

Mikar og vidvarandi
Oftar vidvarandi
Dregid ir

Dregid ir

Edlilez

Edlilegt

Eg syni ykkur hér érstutt tveer gleerur med upptaliningu & einken-
num sem koma mismuandi fyrir hja einstaklingum med heilabilun
og pbunglyndi til ad hjalpa til vid ad greina petta i sundur.

Mismunagreining!?

[Einkenni ___[Heilabin_[pungyndi__|

Framgangur
Dregid Gr timaskyni
Huglaeg upplifun af minnisvanda

Erfidleikar med ad nefna
(benevningsvansker)

Dregid ar haefni til ADL

Dregid Ur vitsmunastigi

Utslag 4 lifmerkjum* (meenuvikvi)
Faekkun fruma i gagnaugabladi

“\6/ *Gildir sérstaklega fyrir Alzheimers

Mjag heegt

Algengt

Neitandi, felur einkenni eda ekki
innsyn

Algengt

Algengt
Algengt
Algengt
Algengt

Fremur skjotur
Ekki algengt

Oft yfirdrifin upplifun af eigin
minnisvanda

Ekki algengt

Ekki algengt
Ekki algengt
Ekki algengt
Sidur algengt

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

sem likjast heilabilun.

Pad flaekir einnig greiningu ad punglyndur einstaklingur getur
skorad lzegra a skimunarlistum fyrir heilabilun.
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Heefnin til ad gera hluti i daglega lifinu (ADL) verda minni vid hei-
labilun. Vié 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 adur.

Vié taugasalfreedilegar profanir munu einstaklingar med
punglyndi oftar ekki reyna sitt besta og svara ,éqg veit ekki eda ég
get petta ekki” en einstaklingar med heilabilun munu yfirleitt reyna
sitt besta og upplifa ekki ad minnid hefur versnad.

Sorgarferlit!

+ Edlileg sorgarvidbrogd * Fordast skal Benzodiazepin lyf umfram
+ Tilfinningadofi mjog stuttan tima i bradafasa
* Sorgarsveiflur sorgarferlis
* Sektarkennd * Leifibeina eetti 6llum sygjendum um:
* Ofsjonir tengdum peim latna v Syefnrad
* Innra eirdaleysi + Hollt matar=3ai
. ‘I"fll’hi—‘lll't dr"egurUr peim é.sex manudum. + Hreyfingu

= Sorgarvidbrogd sem krefjast adstodar

fagmanneskju S leiki
* Edlileg sorgareinkenni sem halda ifram af Einmanaleiki
miklum punga umfram sex manudi. * 20-40%

* Upplifir ekki anaegju * Batalikur og einkennaprdun

* Yfirgripsmikil sektarkennd
Sjalfsvigshugsanir

Eitt af pvi sem parf ad utiloka sem orsok einkenna sem likjast
punglyndi, eru edlileg sorgarvidbrégd. Mikilveegt er ad
sjukdomsvaeda ekki sorg.

Edlileg sorgarvidbrogd felast i margskonar krefjandi einkennum s.s.
tilfinningadofa, pungum sorgarsveiflum, sektarkennd, ofsjonum
tengdum peim latna og tilfinningu um innra eirdaleysi.

Vanarlega dofna pessi einkenni & sex manudum. 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
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punglyndi. Almennt ma segja ad folk sem er ofeert um ad upplifa
aneegju, sem hefur yfirgripsmeiri sektarkennd (ekki adeins gagn-
vart peim latna), eda sem hefur sjalfsvigshugsanir, parf liklegast a
medferod 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 hug-
sanirnar og tilfinningar um pann sem er farinn. Ef punglyndi hefur
proéast pa eru hugsanirnar mun almennari og oft tengist sien-
durteknum hugsunum og vonleysi.

Best er ad fordast Benzodiazepin lyf fyrir utan mjég stuttan tima i
bradafasa sorgarferlis. Nytsamlegt er ad leidbeina éllum syrgjen-
dum um svefnrad, hollt mataraedi og hreyfingu.

i pessu samhengi ma nefna mikilvaegi pess ad fylgja folki eftir i sor-
garferli vegna einmanaleika sem edlilega vill gera vart vid ad ein-
hverju marki i sorgarferli. Um 20-34% eldra folks upplifa ein-
manaleika. Einmanaleikinn tengist baedi kvida og punglyndi, verri
batalikum og einkennaproun, og eykur likur & innlégn vegna
kvida.

Sdley J. Einarsdottir



Sjalfsvigsheetta

island: 24,5% sjalfsviga framin af eldra folki's

Konur yfir sextugu eru i mestri sjalfsvigshattu
allra kvenna®

Sjalfsvigshaetta hjd monnum a aldrinum 75-84
er svipud og hja yngri ménnum? 7

Ofskammtur
Skyldi alltaf taka alvarlega
Konur nota adrar adferdir og getur tidnin
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+ Ahzttupaettir’®®
= Karlkyn
* Ekkja
* Aukinn aldur
* Félagsleg einangrun
= Likamleg veikindi
= Verkir
= Fikni- og neysluvandi
= bunglyndi (nd eda &dur)

= Miszir (maka, heilsu eda félagslegum tengslum)

Starfsfalk i félagsbj()nustu, a
hjukrunarheimilum og heilbriﬁdisstofnunum
sem grunar aukna hasttu 3 sjalfsvigi skyldi visa
einstaklingnum an tafar i stadlad mat.

verid haerri en talid hefur verid.
I I I I. i bradatilvikum Ear‘f ad leita til bradamottoku
H =m == gedpjonustu LS

= Sjdlfsvig - Embeerti kandleinis

Mikilvaegur hluti skimunar og greiningar & gedréskunum er mat a
sjalfsvigsheettu.

Sidasta aratuginn hafa ad medaltali 39 einstaklingar svipt sig lifi a
islandi & hverju ari. Par af ad medaltali 9,6 einstaklingar sextugir og
eldri sem taka lif sitt & hverju ari. Petta pyodir ad 24,5% allra
sjalfsviga & islandi eru framin af einstaklingum sem eru yfir sextugt.
A pessu suluriti fra Embeetti landleeknis ma sja danartioni vegna
sjalfsviga a hverja 100.000 ibua yfir sidasta aratuginn. Par sjaum
vid ad tidni sjalfsviga hja ménnum er 21.3 og 9 hja konum a hverja
100.000 ibua.

Samkveemt erlendum rannsoknum pa er einn fimmti peirra einstak-
lingar yfir 65 ara aldri. Algengasta adferdin er ofskammtur. Taka
skal sjalfsvigstilraunum alvarlega og steerra hlutfall peirra eru
gerdar med alvarlegri (genuine) azetlun um ad deyja.

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

Pad ma einnig sja ad sjalfsvigshaetta medal kvenna er haedst hja

konum yfir sextugu eins og er stadfest i pessari sému erlendu
rannsokn. Konur nota aodrar adferdir og getur tidni af peim sokum
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veri® heerri en talid hefur verid. Sérstaklega i elsta aldurshopnum.
Aheettupeettir fyrir sjalfsvigi hja eldra folki eru m.a. ad vera
karlmadur, ad vera ekkja, aukinn aldur, félagsleg einangrun (veroa
fyrir tapi s.s. maka, heilsu, félagslegum tengslum), likamleg veikindi
(i um 80% tilvika), verkir, neysluvandi og fikn, punglyndi
(nuiverandi eda med sdgu um).

Stadlad mat & sjalfsvigshattul?

+ bad ad spyrja um sjélfsv{ﬁshugsanir eykur ekki
h&.‘télil‘l}a a ad vidkomandi lati verda ad pvi ad taka
igid lif.

= Heilbrigdisstarfsfolk sem hefur hlotid pjalfuni ad
kortleggja gjalfswgshaeltu getur farid i gegnum slikt
samtal med einstaklingnum.

= Hvenzr skyldi pad gert?
*  Pegar bl eda adrir hafa Shyggjur af bvi 35
einstaklingurinn gati veris med slikar hugsanir
*  Einstaklingurinn skadar sjslfsn sig 282 hefur gert
sjdtfsvigstilraun
i inn er med drei ir og/=fa virkar

sorgma=ddur
* Einstaklingurinn hefur upplifad mikia dlag eda
afallaztburd

* Hegdun einztaklingsins hefur breystt.d. dregid sig fré
vinum, fidlskyldu og samfélagi

Ein kap:
mikinn kvida, reidi eda droleika

" PiH bydur starfsfolki heilsugaeslu sem sinnir
S medferd uppa slika pjalfun

Pad ad spyrja um sjalfsvigshugsanir eykur ekki likur & pvi ad vidko-
mandi svipti sig lifi. Petta er po vidkveemt malefni sem parfnast
akvedins oryggis, umhverfis, trausts, virdingar og pekkingar a
gedsjukdomum og samtalstzekni.

Pad er pvi radlagt ad starfsfolk sem gruni aukna sjalfsvigshaettu
komi peim upplysingum afram til fagfolks og ad pad seé svo fagfolk
a heilsugeeslu eda eftir atvikum bradamottdku gedpjonustu sem
svo metur sjalfsvigsheettuna.

Soley J. Einarsdottir
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Kliniskar leidbeiningar

NICE leidbeiningar

* bunglyndi fullordinnal®
(Depression in adults)

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

* bunglyndi asamt langvinnum

likamlegum heilsufarsvanda2®
{Depression in adults with a chronic physical health
problem recognition and management)

b

=

Til eru Kliniskar leidbeiningar fra NICE um greiningu og medferd
punglyndis. Pzer eru po ekki sérstaklega aetladar eldra folki heldur
fullordnum almennt. Po eru til leidbeiningar er varda einstaklinga
med langvinnan heilsufarslegan vanda.

N |CE pungh/ndl fU”Ol’alnnalS www.nice.org.uk/guidance/gs3

Vid grun um punglyndi skyldi gera mat a alvarleika einkenna, virkniskerdingu og lengd lotu.
Fagfolk sem kemur ad malum skyldi fa reglulega handleidslu i rétti medferd samkvaemt NICE
Fagfolk skyldi meta heilsu i hverju vidtali og adlaga medferd eftir pvi.
pralat einkenni sem ekki na greiningarvidmidum eda vaegt til midlungs punglyndi skyldi medhondla med
yfirgripsminni {low-intensity) salfrdilegum fhlutunum.

* ss. sjdlfshjalpanirra3i sjélfjur eda ef langvinnur likamlegur vandi ba | hépi. Edz hreyfipragram eda RHAM [rafrant HAM)
Einstaklingum med pralat einkenni sem ekki nd greiningarvidmidum fa adeins lyf ef peir uppfylla dkvedin skilyrdi

= Fyrri saga um midlungs til alvarlegt punglyndi eda langvinnt punghyndi (yfir 2 ir) eda 5& ennpa bunglynt pratt fyrir adrar medferdir eda
medferd 3 langvinnum likamlegum vanda verdur byngri vegna vags bunglyndis.

Einstaklingar med midlungs til alvarlegt punglyndi (an langyinnra likamlega kvilla) fa bzedi punglyndislyf og annad
hvort yﬁrggsipsmeiri {high-i‘lftensity}H eﬁnégsyamséiptame ferd {l’nlerperggnal thz!-_rapy). i

Einstaklingar med midlungs alvarlegt punghmdi og langvi likamlegan vanda fa videigandi yfirgripsmeiri (high
intensity) salfreedilega thlutun
* 55 HAM hépur eda HAM einstaklingsmedferd sem afpakka HAM-hép 22 slikur  ekki vid viSkomandi edz hann ekki tiltzkur. E3a
hugre=n hjénamedferd fyrir einstaklingz sem eru { sambandi og sambandi& g=ti haft ahrif 4 eda vidhaldid punglyndinu eda pegar
=skilegt pykir ad kalla inn sambyling.

.

.

.

.

.

.

.

Einstaklingar med alvarlegt punglyndi og langvinnan likamlegan vanda fa badi punglyndislyf og
einstaklingsbundinni hugraenni rlismedferd

pem—
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Hér ma sja pa medferd sem meelt er med vid mismunandi
alvarleikastig punglyndis. Hér sést ad mali skiptir hvort
einstaklingurinn a einnig vid likamlegan vanda ad strida eda ekki.

Hér sést ad pegar um vaegt eda midlungs alvarlegt punglyndi er
ad raeda pa skyldi fyrst reyna salfreedimedferd en lyfjamedferd
pegar um midlungs til alvarlegt punglyndi er ad reeda.

Gerdur er greinarmunur a yfirgripslitium og—miklum
salfraedilegum ihlutunum. Yfirgripslitil er t.d. Freedsla um salfreedi,
sjalfshjalparurraedi. Yfirgripsmikid urreedi er t.d. HAM hopur eda
HAM einstaklingsmeofero.

NICE —framhald!®

= Einstaklingar med midlungs til alvarlegt punglyndi og langvinnan likamlegan vanda med virkniskerdingu sem ekki
bregdast wid fyrstu ihlutunum skulu fa'samhzefda umonnun (collaborative care)
" Fagfdlk oz sifdlst=gingur vinnz saman 8 pui 23 finna rét vandans og markmid Iiutans. Einstsklingsmidus nélgun med
handleigslu. N3i8 samstarf milli fyrstu og annars stigs heilbrigdishjénustu ag gedhjdnustu. Gagnreyndar ihlutanir. Langtima
samh=fid umannun og =ftirfylgd.

. Emstak\irigar sem hafa gagn a‘fpunglgndisI%I um eru hvattir til ad halda afram & lyfjum i amk. 6 manudi eftir bata
og upp i 2 ar fyrir folk sem er ha2tt vid bakslag!
* A3 minnsta kosti tvd &r (ef ekki g53 dst=3a til a3 minnka skammt s.5. vegna neikvaedra afleidings) ef saga um tveer eda feir lotur
a

med mikill virkniskerSingu ea 3arir hattupatiir s.5. takmorkud sinkenni, margar fyrri lotur €33 s3gs um alvarlegar &
Iangvinnar lotur 28z an=g ahrif.. E8a suknar likur 3 slvarlegum =fleidi bakslags (sjaHsvigstilraumir, virknisker3ing, alvarleg
skerding 3 Iifsskilyrum of vangeta | vinnu; inability to work)

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

- Einstaklingar sem eru med takmarkud einkenni Eres_idua\} eftir medferd eda eru metnir i verulegri haettu &
bakslagi sttu ad fa videigandi salfredilegar ihlutanir.

* Hamtta 4 bakslagi ef saga um tveer eda fleiri lotur | néinni fortid med mikilli skerSingu, efa ef adrir Shasttuba=tiir s.5. takmarkud
einkenni, fjaldi Tyrri lota e8a saga um alvarlega e5a langvinnar lotur med takmérkugum visbragsum

+ Videigandi salfrediinlutanir fyrir félk | mikilli hattu 3 bakslagi eru einstaklingsmidud HAM medferd fyrir folk sem bregst ekki via
punglyndisiyfjum og folk med verulegs sogu um takmérkud bunglyndisainkenni bratt fyrir me3ferd Eda nuvitundarmiaua HAM
medferd fyrir folk sem byr vid g6da hailsu en hefur upplifad prjar eaa fleiri punglyndisiotur.

it
i

Ie-

Hér ma sja NICE leidbeiningarnar um meoferd fyrir einstaklinga
med punglyndi.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu

Einnig er 16g0 ahersla a reglulega eftirfylgd a 2-4 vikna fresti fyrstu
3 manudina og ad gerd sé medferdarazetiun og ad hun sé endur-
skodud eftir 6-8 vikur ef einstaklingurinn synir ekki naegilegan bata.

Forsenda pess ad medferd beri arangur er samvinna skjolstaedings
og meodferdaradila baedi i upphafi meodferdar og pegar a lidur. Mik-
ilveegt er ad pessir einstaklingar vinni saman ad markmidi og rot
vandans.

bPegar medferd ber ekki arangur er svo mikilvaegt ad moguleiki sé a
goori samvinnu vid frekari heilbrigdispjonustu.

Soley J. Einarsdottir
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brepaskipt medferd!®

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

1 Alvarleg og flokin punglyndislota; lifshaetta, Lyfjamedferd, umfangsmeiri salfraedilegar
alvarleg vanrzksla 4 sjalfsuménnun (self-  ihlutanir, rafmedferd (ECT), bradapjonusta,
neglect) sampaettud medferd, pverfagleg medferd og

innlagn (inpatient care)

3 bralat punglyndiseinkenni sem na ekki Lyfjamedferd, umfangsmeiri salfra=gilegar
greiningarvidmidum eda vaegt til midlungs  ihlutanir (high-intensity), sampaettar medferdir,
alvarlegt punglyndi med dnzegrisvrund  samhafd umdnnun og tilvisun til frekara mats og
fyrstu ihlutunum; midlungs til alvarlegt ihlutana

punglyndi
2 pralat punglyndiseinkenni sem na ekki Umfangsminni sdl-félagslegar ihlutanir {low-
greiningarvidmidum; vaegt til midlungs intensity), salfra=dilegar ihlutanir, likamsraekt, lyf
alvarlegt punglyndi og tilvisun til frekara mats og ihlutana
1 0Oll einkenni og maguleg einkenni Mat, studningur, gedfraedsla, virk véktun (active
A punglyndis monitoring) og tilvisun til frekara mats og
oo ihlutana.

Punglyndismedferd tekur mid af alvarleika punglyndisins. Mik-
ilvaegt er ad gera ekki litid ur takmorkudum punglyndiseinkennum
pvi slik einkenni geta dregid ur lifsgeedum og skyldi reyna fyrir-
byggjandi adgeroir. Hafa skyldi hugmyndir og 6skir skjolstaeding-
sins i huga vid val a medfero.

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

Pegar grunur vaknar um moguleg einkenni punglyndis er einstak-
lingnum visad til fagadila sem metur einkennin og greinir. Eins og
vid reeddum um hérna ad framan. Meodferdin 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 neegjanlegt
inngrip.

Eins og vid munum ur fyrsta fyrirlestri pa benda rannsoknir til pess
ad tvisvar til prisvar sinnum fleiri séu med depurdareinkenni sem
na ekki greiningarskilmerkjum.

Annad prepid a vid um nokkud breidan hop, allt fra peim sem eru
med pralat einkenni punglyndis sem po6 na ekki grein-
ingarvidomidum punglyndis og svo til peirra sem eru med midlungs
alvarleg punglyndiseinkenni. Medferdin fyrir pennan hop felst i
einu eda fleiri eftirfarandi: frekari virkri véktun, freedsiu um svefn og
yfirgripsminni salfraediihlutunum s.s. handleidsla um sjalfshjalp
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samkveemt HAM, rafreent HAM namskeid, HAM hépmedferd eda
likamsreektarhop. Ef einstaklingar eru einnig meo 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 neegi-
lega vel. Heér er 16gd ahersla &8 umraedu og samvinnu um hin ymsu
urreedi m.a. lyffamedferd, yfirgripsmeiri salfraedimedferdir s.s. Eins-
taklingsmidud HAM, samskiptamedferd (Interpersonal therapy;
IPT), virkniaukningu, atferlismedferd fyrir por

Fjorda prep inlutunar er etlad peim sem eru metnir i alvarlegri
punglyndislotu. Einstaklingurinn er kannski talinn haettulegur
sjalfum sér og sinnir ekki sjalfum sér s.s. bordar ekki eda hugsar um
eigid hreinlaeti og mégulega med gedrofseinkenni. Hér verdur allt
inngrip meira. Lyfjfameodferd er endurmetin, salfraedilegar ihlutanir
eru einstaklingsbundnar. L6go er ahersla a goda samvinnu vid
skjolstzedinginn sjalfan og milli faghopa og stofnana. Opnad er a
moéguleikann 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 mikilveeg

» Kliniskar leidbeiningar

Soley J. Einarsdottir
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3. Kvioi
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Umhugsunarefni:
Vid erum lif — sal - félagslegar verur?!

Tilvera okkar er i hnotskurn lif-sal-félagsleg.

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

Og petta er eitthvad sem vid vitum. Vid vitum ad verkir, alag,
einangrun og pad ad na ekki endum saman hefur ahrif & okkur.
Vid vitum lika ad pessir peettir hafa ahrif a hvern annan. Vid vitum
aod fjarhagserfidleikar hafa ahrif & einbeitingu okkar og vodévabol-
guna i 6xlunum. Vid vitum ad depurd hefur ahrif a pad hversu mik-
i0 vid vidholdum likamlegri heilsu okkar og hvort vié hittum annad
folk.

Vid vitum ad vid purfum jafnvaegi & pessum pattum i lifi okkar til ad
halda heilsu og finna lifsanzegju.

Pad er sama a hvada aldri vid erum, heilsa er alltaf undir pessum
pattum komin og sama hvernig vié buum. Pess vegna er
naudsynlegt ad horfa til allra pessara patta vid adhlynningu
skjolstaedinga okkar. En lika gagnvart okkur sjalfum.

Sdley J. Einarsdottir
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Efnio

* Hvad er kvidi?
= Edilegur kvidi
= Einkenni
* Tegundir kvida
* Tidni og vangaveltur
= Tidni
= Sérkenni
= Mikilvazgi greiningar
* Greining kvida
= Meliteeki
* Medferd vid kvida
* Hefdbundin medferd
= Sérteekt vid eldra folk

Hvad er kvidi?

* Edlilegur

durtekin hegdun, einangrun,

Aidurbeki
brystingur, tilfinningsdafi

pplifun 4 berskjBldun
adfiar wisbendingar ad utan eda innan

Kvidi hefur verid med okkur fra upphafi. Hann hjalpadi okkur ad
lifa af medan vid bjuggum i hellum og purftum ad vera a varébergi
gagnvart randyrum, p.e. 66érum randyrum. Kvidinn var mikilvaegur
pattur i pvi ad lifa af. | dag getum vid lika purft ad bregdast vid lif-
sheettulegum adstzedum en peer eru, hja okkur flestum fatidari
heldur en adur.

i dag hjalpar kvidi okkur pegar vié purfum ad skerpa okkur t.d. pad
ad ottast ad falla a profi gerir pad likiegra ad ég fari ad Izera.
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Pegar vid télum um likamleg vidbrégd pa er pad er Mandlan i hei-
lanum sem kemur kvidavidbrégdunum af stad. Mandlan gerir ok-
kur kleyft ad upplifa heettu, hun uppgétvar ytri haettu og kemur af
stad flyja-berjast vidbrégdum i likamanum. Petta eru t.d. vidbrogd
fra sjalfvirka taugakerfinu s.s. auka puls og andardratt og svita-
myndun. Pessi vidbrégd hjalpa okkur ad komast burtu fra heettu.
Vid getum einnig frosid vegna ottavidbragda og pad getur hjalpad
okkur adrir verdi okkur ekki var.

Vidbroégo sjalfvirka taugakerfisins (autonome nervesystemet) er
eins hvort sem haettan er raunveruleg eda ekki.

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

Hrakspar eru deemi um hugsun sem eykur kvida. Vié hugsum en-
durtekid um pad versta sem gaeti mégulega gerst. t.d. ef dottirin
svarar ekki i simann pa hlytur hun ad hafa lent i slysi.

Kviéi kemur fram i hegdun okkar & ymsan hatt. Vid fordumst
adsteedur sem vekja kvida, eigum erfitt med ad slaka & og erum pvi
ai0i. Fordun vill aukast med timanum og getur leitt til algjérar
einangrunar.

Pad sem vidheldur kvidanum er einmitt ad finna i hugsun og
hegdun. Pad ad vid fordumst adsteedur gerir pad ad verkum aod vid
naum ekki ad afsanna pessa tilgatu okkar um ad adsteedurnar séu
heettulegar.

Pegar kvidinn er farin ad hafa ahrif a lif okkar til hins verra t.d. ko-
ma 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 fundio fyrir kvida i adsteedum sem vid metum sem

o6o6ruggar eda par sem vid upplifum okkur berskjéldud. En pad
purfa ekki alltaf ad vera svo augljosar visbendingar til ad Mandlan

Sdley J. Einarsdottir



Bls 65

sendi ut haettumerki. Forvitnilegar rannsoknir hafa verid gerdéar
med sequlomun (fMRI) af Méndlu par sem folki voru syndar
ohugnalegar myndir svo hratt ad folk gat ekki sagt hvad paod sa.
Mandlan i pessu folki sendi samt ut haettumerki. Folk vard sem sagt

kvidid an pess ad vita af hverju.

Helstu tegundir kvida*

+ Almenn kvidardskun (Generalized anxiety
disorder; GAD)

* Kwii sem er zlmennur 9§ stidugur og afmarkast
ekki vid adst=edur. L|k=m eg ei inkenni 5.5. swimi,
skjalfti, switi, spenna i likama.

* Feelniskvidaraskanir (Phobic anxiety disorders)

* Kwidi 3 sér stad i sérstikum adst=8um sem folk
fordast.

* Félzgsfini [otti vid a8 verda adhlstursefni, tengt
lagu sjalfsmati)

* Vigattufzlni (Fara dr hisi, mannbrang, vidatta
bar sem erfitt er a3 :Iraga sig i hieffz hjal Ipl

* Sért=k f=Ini (flug, dyr, innilokun, sprautur)

= Ardttu- prah

= Adlégunarraskanir (Adjustment disorders)

* Tilfinningzeinkenni s.5. depurd/streita,kvidi sem
hefur =h if 3 funksjon eftir miklar lifsbreytingar
- missi, ljuka starfsferdi

. Felmtur<r0<ku'1 {Panic disorder]

* Endurtekin mikil kvidakiist sem ekki tengjast
adst=dum og eru bvi ..f'\r'rlr=]=la'|l=-g Piki
likamleg einkenni og ottl vid ad missa stjormn eda
deyja.

ngjurosku’l (Obsessive-
compulsive disord

* Endurteknar dpesginlegar dbodnar hugsanir og
endurtekin hegdun sem 3 a3 draga Ur haattu.

v Afal astreiturbskun (Post traumatic stress * Heilsukvidi (Hypochondriacal disorder)

dldorder PTSD] * Otti vid o=ah\.%%aur =f likamlegum einkennum
* Vidbréga i kjdifar & gnancl eda hérmulegs SEM Eru rangtu
atburfar eda stburda og felur i ser
endurupplifun, for§un t nnrifytri) og ofurarverkni

&

Nidurstdédur rannsokna gefa til kynna ad algengustu kvidaraskanir
hja eldra folki séu almenn kvidaréskun og feelnisraskanir en ad
felmtursroskun, aratta- prahyggjurdéskun og afallastreituréskun séu
fremur sjaldgeefar hja eldra folki. Kikjum adeins & pessar raskanir.
Almenn kvidaréskun: vidvarandi ahyggjur 8 mérgum svidum
(fjolskylda, sjukdomur, fjarhagur, fréttir). Streita, spenna og likam-
leg 6paegindi. Einkennin eru til stadar flesta daga i minnst 6
manuoi. Byrjar yfirleitt a fyrri hluta lifsins og eru oft langvinn. Er oft
i tengslum vid punglyndi ef hefst sidar i lifinu. Eldri einstaklingar
geta haft veegari einkenni sem ekki na greiningarskilmerkjum og
eru ahyggjurnar oft tengdar heilsunni.

Feelnisraksanir:

Sérteek feelni: Mikil og vidvarandi otti vid akvednar adsteedur, hluti,
dyr eda folk. Fordast pad sem madur ottast. Hefst oftast snemma i
lifinu en pegar petta hefst seinna i lifinu pa fjallar pad oft um pemu
tengd heilsu.
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Vidattufeelni (agorafobia): otti vid ad fara ur husi og a ,6trygg
sveedi”. Petta er algengasta faelnin hja eldra folki. Allt ad 80% peirra
sem proa meo sér faelni a efri arum hafa vidattufeelni. Oft i sam-
hengi med likamlega sjukdoma, aféll eda otti vid ad detta.

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

Afallastreituréskun: Vidbrogo vié atburdi sem var upplifadur
hraedilegur og sarsaukafullur salfreedilega s€d. Endurupplifun
(flashbacks), martradir, svefnerfidleikar, oférvun a sjalfvirka tau-
gakerfinu. Lag tidni pessa hja eldra folki en einkenni sem na ekki
greiningarvidmidum geta verid algengari. Getur verid langvinnt
astand. Dregur ur endurupplifunum a afallaatburdi med auknum
aldri en afalla minningar geta verid endurvaktar med fréttum um
s.s. Strid/slys eda vid breytingar a lifsadstaedum eda heilsu. Proun
heilabilunar getur oroid til pess ad einkenni aukist.

Adlégunarrdskun er i sama flokki og Afallastreituréskun i ICD
greiningarkerfinu. Hvorutveggja eru vidbrégd vid afalli en mismu-
nandi alvarleg vidbrégo vid misalvarlegum atburéum. Adlégunar-
raskanir geta t.d. Lyst sér i depurd og kvida i kjolfar pess ad grei-
nast meo alvarlegan sjukdom. Rétt er ad minna a ao edlilegt er ad
bregdast vid sliku en pad er pegar vidkomandi getur ekki unnio sig
ut ur afallinu eda sorginni pa getur t.d. Verid um adlégunarréskun
aod reeda.

Felmtursréskun/ofsakvidi er oveent kvidakast med miklum einken-
num. Hjartad hamast og mikill 6tti gripur um sig, sviti og skjalfti.
Folk getur fundid fyrir ondunarerfidleikum og otta um ad deyja
eda falla i yfirlid. Margir geta upplifad veeg kvidakdst eda stok of-
sakvidakost t.d. [ samhengi med likamlegum sjukdémum, &n pess
ad einkennin séu naegjanleg til ad uppfyllla greiningarskilmerki
fyrir felmtursréskun. Hja eldra folki lysir réskunin sér oft meira sem
ad vidkomandi sé andstuttur, en annars feerri og eda sidur alvarle-
gar likamlegir/sjalfvirk einkenni.

Arattu- prahyggjuréskun: Hugsanir og hegdun sem sprettur upp
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ur kvida. Kvidinn einstaklingur getur eins og adrir séd ymsar
adsteedur fyrir sér. Vegna kvida pa deemir hann sjalfan sig hart fyrir
pad sem hann sér fyrir sér eda sér méguleika a pvi ad hugsanir
hans geti haft ahrif & framvindu pess sem koma skal. Ofurabyrgd a
eigin hugsunum og gjérdum ytir einstaklingnum i pad ad gera
eitthvad til ad gera astandid hlutlaust aftur.

Dzemi 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 eins-
taklingurinn sér fyrir pessa hugsun og fer t.d. Med beenir til ad flu-
gvelin 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. Eda madur sem er 2 klst
ad koma sér Ut ur husi pvi hann parf endurtekid athuga hvort
slokkt sé a eldavél, isskapur sé lokadur og ad slokkvarinn slékkvi
orugglega a l[josunum i herbergjunum.

Vid héfum 6l einhverja tilhneigingu i okkur og pa sérstaklega a
alagstimabilum, vid 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
séfnunararatta getur aukist & pessum aldri. Prahyggja hja eldra
folki tengist oftar tru og synd heldur en smiti, sjukddomum og of-
beldi eins og hja yngra folki. Vid heilabilun/taugahrérnunarastand
getur komid upp endurtekin hegdun og hugsun (ahyggjur) og
ekki 6algengt ad petta tengist lyfjum, likamsstarfsemi eda
klosettferdum, en parf ekki ad tengjast arattu.

Heilsukvidi (hypokondri): Gifurlegur 6tti og ahyggjur af pvi ad vera
med alvarlegan sjukdom vegna rangtulkunar a likamlegum einken-
num. Pessar ahyggjur vidhaldast pratt fyrir ad ad ekkert hafi fundist
athugavert vid skodun. Mun fleiri upplifa heilsukvida an pess ad
uppfylla greiningarskilmerki hypokondri greiningarinnar.
Heilsukvidi er oft i samhengi med likamlegum sjukdomum.
Ahyggjur af hugraenni skerdingu er algeng.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu

Bls 68

idarsian

S
Tioni3

Sértaek flini 3-10%
Félagsfaelni 0-2%

Almenn kvidartskun  1-7%
Afallastreiturgskun  0-1%

Heilsukvisi 1-4%

Felmtursriskun 0-1%

Arétta prahyegja 0-1%
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Margir geta upplifad g k k (1.5 s ih iin pess aft
ainkennin séu rasgjanieg il al uppfylils greiningarskiimend fyrir felmeursniskun. Riskounin hsir séraft melra hi elda
félld sem afh Wfkomand cé andshuthur, en annars (e og o8 siur akarieg lambegins] Sk einkenn.
‘Halcgft a8 filk prek med sér OCD eftir 55 i aldur en sofmuraricitta gebur ukist 3 bessum aldri. prihygga i eldm
il tengist aftar trdl og synd heldur en smif, ikddmum og ofbeldi eins og Ha yngra fk

hamid upp heg VRl | tengslum W,

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

Algengi

= 3,8% samkvamt WHO!
+ Dregur ar tidni kvida med aldrinum®
= Algengur hja aldursh?jpnum og mbgulega

algengari en punglyndi®

. Algengur sem fylgifiskur?
1/3 einstaklinga med hjartz- eda lungnasjikdém

= Ennpd hzrri medal ginstakiinga med parkinsons
=z adra taugasjukdema

- A bifinu 17-38% sinstaklinga med heilzbilun einnig

med kvidardskun

= Alit a8 70% einstaklinga med heilabilun med
kvidasinkenni undir greiningarmdrkum

* 15-52% med einkenni undir

greiningarskilmerkjum?

* Um 1/5 einstaklinga & hjikrunarheimilum’

o
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Samkvaemt alpjodaheilbrigdismalastofnuninni pa er tidni kvida
3,8% medal eldra folks.

Nidurstédur rannsokna gefa til kynna ad pad dragi ur tidni kvida
med aldrinum. Mégulega draga breytingar i heila eda heilavirkni
ur tilhneigingui til sjalfvirka vidbragda og pvi minna um kvidaraska-
nir med miklum osjalfradum vidbrégdum eins og felmtursréskun
og feélagsfeelni .

Aukinn stodugleiki eda sidur neikveett tilfinningalif hja eldra folki
geeti lika dregid ur tidni kvida hja peim.

Kvidaeinkenni og kvidaraskanir eru samt ekki oalgengar hja eldra
folki, ahaettupeettirnir eru gedreen og likamleg veikindi, ad vera
kona og félagsleg stada.

Kvidaraskanir hja eldra folki sem leita til heilsugzeslu eru algengar
og yfirleitt tengdar fyrri sdgu um kvida a lifsleidinni. Sa kvidi getur
yfst upp vid peetti sem fylgja aldrinum s.s. Missir, buferlaflutningar,
otti vid oldrun. Pad er 6algengt ad kvidi hefjist a efri arum an pess
ad hann seé fylgifiskur annarra kvilla. Pvi skildi alltaf vera gerd itarleg
greining. Sérstaklega pegar um er ad raeda adur 6sédan kvida og
svo felmtursréskun. Kvidi a efri arum getur verid angi ymissa likam-
legra veikinda eins og vid héfum farid yfir en hinsvegar geta
kvidaeinkenni einnig verid mistulkud sem likamleg veikindi.

Edlilegur otti vid fallhzettu hja eldra folki getur synt sig a sama hatt
og kvioi p.e. Ovirkni og einangrun. En er petta ofmat & 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. Kvidi er algengur hja eldra folki baedi sem adalgrein-
ing og fylgifiskur annarra likamlegra og andlegra kvilla. Milli 13-
30% eldra folks med kvida eru einnig med punglyndi og um helm-
ingur eldra folks med punglyndi er einnig med kvida. Rannsoknir
Lenze og félaga fra 2005 benda til ad almenn kvidaréskun komi a
undan punglyndi og er vidvarandi pratt fyrir ad punglyndinu létti.

Einn pridji peirra sem eru med hjarta- eda lungnasjukdém eru ein-
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nig med kvidaréskun og ennpa heerra hja einstaklingum meo Par-
kinson eda adra taugasjukdoma.

Tidni kvidaraskana hja einstaklingum med heilabilun er milli 17-
38% og allt ad 70% sem eru med veruleg kvidaeinkenni en sem
ekki uppfylla greiningarskilmerki. Kvidans verdur vart & éllum
stigum sjukdomsins en i byrjun sést hann i salfraedilegum og
hugreenum einkennum en a sidari stigum i hegdunareinkennum
(oroleiki, pirringur, einangrun, vera til baka, ad vera meira hadur,
stifni, spenna og opol fyrir areiti).

Vid heilabilun getur gdmul afallastreituréskun gert vart vio sig. Pa
hefur folk ekki lengur hugraenu getuna til ad halda aftur af einken-
num og uménnun er nanari.

A0 auki hefur verid bent 4 ad alveg eins og med depurd, pa hefur
kvidi sem ekki er pad alvarlegur ad hann nai greiningarskilmerkjum
kvidardskunar, po pad alvarlegur ad hann geti haft ahrif a virkni og
valdio téluverdri vanlidan. Sumir telja ad allt ad 15-52% eldra folks
geetu haft kvidaeinkenni sem ekki naedu skilgreiningarvidmidum
en hefdu samt pessi ahrif.

Talid er ad 1/5 heimilisfolks & hjukrunarheimilum sé med kvida.

Kvidi og aldurshopurinn

» Sérkenni hja eldra folki®
+ Mefna frekar likamleg kvidaesinkenni en
ahyggjur?
* Mefna sidur sterkar neikveedar tilfinningar
en yngra folk
+ Dempadri lifedlisleg vidbrogd
* Annad®
* Hefur fengid minni athygli en punglyndi
* Minna rannsakad en hja yngra folki
* Greiningarskilmerki utfra yngra folki
* Mikilvaegi greiningar®?
» Einstaklingurinn
= Adstandendur
+ Heilbrigfispjonusta

&
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Kvidi er vangreindur og par med vanmedhdondiadur i fyrstu linu

heilbrigdispjonustu. Af hverju zetli petta sé?

Ymisir peettir auka heettuna & pvi ad kvidi sé vangreindur hja eldra

folki:

1. Kvidi er med algengustu gedkvilla hja eldra folki. P6 er sjaldan
ad settar séu fram stakar kvidagreiningar. Petta er vegna pess
ad kvidaeinkenni eru algengir fylgifiskar annarra gedkuvilla 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
asteeda sé. Kvidi getur verid komid fram i tengslum vio likam-
lega sjukdéma sem eru annad hvort sem hluti af likamlega
sjukddmnum (s.s. surefnisskortur vid hjarta- eda lungnakvilla
eda pa hluti efnaskiptasjukdoma, brada eda langvinna verki).
Kvidi getur einnig komid vegna aukaverkunar af medhondlun
(t.d. lyf vid astma- og hjarta- og efnaskiptasjukdoma).

2. Greiningarskilmerkin eru gerd ut fra yngra folki og pvi
mogulega ekki eins naem fyrir kvida hja eldra folki. 2. Eldra folk
getur upplifad kvida a annan hatt heldur en yngra félk og seg-
Jja 60oruvisi fra einkennum.

3. Skert minni og hugreen geta geta einnig haft ahrif a einken-
nalysingu eldra folks.

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

4. Verid getur ao eldra folk nefni frekar likamleg kvidaeinkenni
heldur en ahyggjur. Petta getur verid asteeda pess ad i
rannsoknum pa segir eldra folk frekar fra kvidaeinkennum, en
feerri peirra fa kvida-greiningu.

5. Omeodhaéndladur kvidi er oft meeldur i aratugum frekar en
arum (Lenze et al, 2005) pvi hann getur vidhaldist vegna
forounar sem ekki er ekki er alltaf augljos.

Anrifin af kvida eru eins og ad kasta steini i vatn, hann hefur ahrif a
sjalfan einstaklinginn p.e. hvernig hann héndlar hversdaginn og
peer askoranir sem hann meetir m.a. likamlega og félagslega.
Kvidinn hefur svo ahrif & neerumhverfi einstaklingsin p.e. eykur
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alag a adstandendur og svo heilbrigdispjonustuna. Vid erum pvi
alltaf ad horfa & margféldunarahrif pegar einstaklingur er kvidinn.

Vid vitum ad sterk tengsl eru a milli kvida og heilsubrests og ad
kvidaeinkenni eru algeng medal eldra folks sem er sleemt til
heilsunnar. Eldra folk sem er kvidid er i aukinni haettu & hugreenni
skerdingu, bua vid lakari lifsgaeoi, 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
helbrigdispjonustu meira og ad sidustu er heettara vid
otimabaerum dauda, heldur en eldri einstaklingar sem ekki eru
meod kvida. Kvidi getur lika dregid ur hugraenni getu pvi mikil orka
fer i ad vera a vakt vegna ytri eda innri haettu.

Greining!?

MICE: Anxiety disorders

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

= Edli, timalengd, alvarleiki og
skerding

* Ahrif annarra bdtta a proun, stefnu
og alvarleika kvidans:
= Fyrri saga, saga um likamleg einkenni,

fyrri reynsla 0g svorun af medferd,
samskipti vid nanustu, buseta,
félagsleg einan run.f]]'ijlsk Idusaga,
saga um heimilisofbeldi eda
k%(ndferﬁislega misnotkun, félagsleg
stada

Samkvaemt NICE pa...

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

= Mismunagreining®
= punglyndi
+ Likamlegir sjakddmar
+ Maelitazki
+ HADS (Hospital anxiety and
depression scale)
+ GAD 7 (General anxiety disorder 7)
+ (GAl: Geriatric Anxiety Inventory)
+ Sja frekari leidbeiningar 4 NICE sidu
um greiningu og medferdarval fyrir
einstaka kvidaraskanir

Mismunagreining

Vegna peirra tengsla sem eru a milli kvida, likamlegra sjukdoéma,
heilabilunar, hugreennar skerdingar og hve mikil likindi eru parna a
milli, pa er naudsynlegt ad utiloka adrar orsakir einkenna heldur en
kvida. Til vidbotar vid sjukrasdgu, ségu um ged og likamleg
veikindi pa eetti einnig ad gera hugraena og likamlega athugun.
Petta & sérstaklega vid pegar um nytilkominn kvida er ad raeda.
Mismunagreining vidé 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 ao folk sé baeoi
med punglyndi og kvida samtimis.

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

Pad ad einstaklingur sé baedi kvidinn og punglyndur eykur einken-
ni hvorutveggja og lengir vidbragdstima a lyfjamedferd um helm-

ing.

Mismunagreining og likamlegir sjukdémar: Lungnateppa og kvioi
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geta synt sig med sému einkenni s.s. erfidleikar med éndun, and-
stuttur, preyta, orkuleysi, svefntruflun. Lungnateppa getur leitt til
kvida og pessi einkenni geta baedi verid astzeda til kvida og einnig
einkenni hans.

Vid hjarta-og lungnasjukdoma getur kvidi verid mest aberandi ein-
kennio.

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

Meeliteeki:

Hér & Islandi er notast vié HADS spurningalistan en einnig GAD7.
HADS er skimunarlisti fyrir kvida og punglyndi og er aetladur folki
me0 likamlega sjukdoma. GAD7 er kvidakvardi sem er setladur ful-
lordnum en ekki serstaklega elsta aldurshépnum. Vid vitum pvi
ekki gaedi pessara lista i mati a kvida hja eldra folki. Mikil porf er a
pvi ad pyda og stadfeera pann lista sem er mikid notadur erlendis,
GAL. Vié vonum ad ur pvi verodi beett sem fyrst.

Medferd

= Stigskipt inngrip
+ Einstaklingsmidud nalgun a
d\.ral.'-Jrstaé153
+ Salfredilegt inngrip
+ Fraedsla og sjalfshjalp
* Salfreedileg medferd'®
* Hugren atferlizmedferd
* ACT, PST, IPT, Metakognitiv terapi
= Lyfjamedferd!?
= Ef salfreedimedferd ber ekki arangur
eda hun ekki til stadar.
= Ekki skyldi veita lyffamedferd med

kvida- (benzodiazepin) eda
gedrofslyfjum nema i

undantekningartilvikum.
+ Eftirlit med drangri af inngripi®?

o
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Ad sidustu langar mig rétt ad syna petta yfirlit yfir peer medferdir
sem bjoda ma uppa vegna kvida eldra folks. Eg mun fara nanar i
sumar peirra i fyrirlestri 4 og 5.

NICE leidbeiningar kveda a um ad sé grunur um kvida hja einstak-
lingi pa skuli greina hann. Ef um kvida er ad raeda pa skuli einstak-
lingurinn fa salfreedimedferd, bida skuli med lyflamedferd 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 halda.

Einstaklingsmidud nalgun a dvalarstad: er att vid pa stefnu sem
hefur verid sett vid adhlynningu ad virdéa einstaklinginn og hans
sérkenni, viréa pad ad hann hefur poérf fyrir 6ryggi, stuéning, skipu-
lag, hafa eitthvad fyrir stafni. Ad skipuleggja starfid ut fra einstak-
lingnum en ekki ratinunni a deildinni.

Salfraedilegt inngrip er einnig veitt prepaskipt. Flestir sem fara til
salfraedings fa gedfreedslu og hvatningui til sjalfshjalpar en svo er
aherslan & islandi ad nyta hugreena atferlismedferd hvort sem er i
hopi, rafreenu namskeidi eda i einstaklingsmedferd. PS er einnig
studst vid ACT, PST (vandamalalausnir, problem solving therapy og
IPT (samskiptamedferd, interpersonal) eftir porfum.

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

Eins og med kvida yngra folks, pa skyldi fyrst reyna
salfreedimedferd adur en farid er ut i lyfjagjof. Rannsoknir gefa po
til kynna ad eldra folk feer frekar lyfjamedferd en salfreedimedferd
pratt fyrir ad pad sé vidkvaemara fyrir aukaverkunum lyfja. Einnig
pott eldra folk kjosi frekar salfraedimedferd

Nidurstédur rannsokna hafa einnig gefid til kynna ad
salfreedimedferdir bera godan arangur pegar kemur ad punglyndi
og kvida eldra folks sérstaklega HAM og vandamalalausnir (PST)
og fleiri hja folki med langvinnan vanda.
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Heilabilun parf ekki ad koma i veg fyrir salfraedimeodferd, haegt er
ao leggja meiri aherslu a atferlishlutann. Salfreedilegur skilningur
mun einnig nytast adstandendum og starfolki med handleidslu til
ao fa betri skilning &4 vandanum og reyna pyoingarmikil urraedi a
kerfisbundin og struktureradann hatt.

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

Lyfiamedferd: i takti vid prepaskipta medferd pa etti ad reyna én-
nur urraedi aéur en lyfameodferd er reynd. Lyfjamedferd getur po
veri® naudsynleg i sumum tilfellum.
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Hvenaer erum vid ordin ,,gomul“?

+ ,Min tilfinning fr,rir gomlu folki hefur feerst svona 25-30 ar @ undan mér
sjalfri i gegnum [ifid. begar 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 ,mér lidur eins og gamalmenni - hun upplifdi sig po aldrei eins og
gamla konu”.

+ ,Heyrdi nyja fraedilega skyringu & ddgunum, midaldra er timabilid ca 56 til
(79 ara. ]Stemmir vid mig, finnst ég vera sma midaldra uppa sidkastid”

sextug

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

Adur en vid byrjum & efni dagsins pa er ageett ad spekulera adeins
i tilfinningu okkar sjalfra um hveneer vid veroum gémul. Vié eigum
skilgreiningu & hugtakinu um eldra folk, pad midast vid 65 ara al-
dur en hvad finnst okkur?

Vid lifum lengur og betur heldur en adur. Pad er ekki pannig len-
gur ad vid séum endilega ur leik pott vid slésumst eda faum
langvinnan sjukdom. Heilbrigodiskerfi okkar er betra heldur en pad
var adur fyrr og storfin eru ekki eins likamlega krefjandi og adur.
Vid erum pvi i allt 5drum sporum heldur en forfedur okkar og
meedur i ad halda afram ad vinna pratt fyrir ad vidé séum farin ad
eldast. Su krafa ad fa ad vinna eftir 65 ara aldur verour sifellt
haveerari.

Fj6ldasprengjukynslodin sem faeddist eftir sidari heimstyrjold og
kynsléodirnar 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 faerist med pvi. Vid erum eldri pegar
vid erum ordin ,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

i dag aetlum vi® ad reeda um pad hvernig
hjukrunarheimili og félagspjonusta geta brugoist vid
kvida og punglyndi hja skjélstaedingum sinum. | fyrsta
lagi pa verdur farid yfir pekktustu hugmyndafreedina og
i 60ru lagi kikjum vid a kliniskar leidbeiningar NICE um
efnid.
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Einstaklingsmidud adhlynning

* Mal malannat

* Grundvallar sélfraedilegar parfir

smanamite

* Carl Rogers
= Person sentered theory
* Kirkwood, 1988

= Heilabilun

* Umhveggia
* Tilheyra
* Vera med

* Virkni sem gefur meiningu

Hugmyndafreedin kringum uménnun og adhlynningu breyttist &
fimmta aratugnum fra pvi ad vera laeknismidad adhlynningar-
maodel sem leggur aherslu a ferla og parfir starfsfolks og stofnunar.
i stadinn kom einstaklingsmidud 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 virdingu fyrir skjolstaedingnum. Petta var einnig a
svipudum tima og WHO kom fram med yfirlysingu sina um ad heil-
sa byggoist ekki adeins a likamlegri heilsu heldur einnig salfreedi-
legri og félagslegri.

Vegna pess ad hver einstaklingur er einstakur a lifedlisfraedilegan,
salfraedilegan og félagslegan hatt pa pydir ekki ad reyna ad lata
hann passa inn i fyrirfram akvedid moét sem hentar stofnunum eda
meodferdaradilum. Horfa parf a hvern einstakling sem samsetningu
margra patta par sem utkoman er einstok i hverju tilfelli fyrir sig.
Fagfolk getur pvi haft fraedilega pekkingu og gefid godar radleg-
gingar um almenna peetti en einstaklingurinn er sérfreedingur i
sjalfum sér, i eigin velferd. Hann pekkir sjalfan sig og hefur reynslu
af sjalfum sér. Hann er pvi naudsynleg rédd pegar kemur ad pvi ad
mota adhlynningar- og medferdarazetlun.
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A niunda aratugnum nytti Tom Kitwood hugmyndafraedina gagn-
vart folki med heilabilun. Hann vildi meina ad umhverfi einstakling-
sins hefdi jafn mikil ahrif & heila einstaklingsins eins og hei-
laskerding hefur a getu hans.

Leidin til einstaklingsmidadrar nalgunar

* Samfélagsmedferd (miljoterapi)? <
+ Virkniaukandi medferd par sem
markmidid er ad einstaklingurinn féi ad
nota styrkleika sina, vera sjalfsteedur og
lida vel.
+ Oryggi
» Vernd, hlifa, markasetning o
* Studningur rF &
» Stadfesting og hvatning
= Skipulag
*  Likamlegur og félagslegur studningur
* patttaka

* Adhafast eitthvad ut fra fyrri hugamalum kK .
og getu
= Vidurkenning og stadfesting
= Stadfesta/vidurkenna einkenni 2
einstaklingsins -

L L
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Samfélagsmedferd er vidurkennd leid til ad hlua ad bata og heilsu
einstaklingsins i daglegu lifi. Samfélagsmedferd er t.d. nytt a
geddeildum og medferdarheimilum til ad nyta innlognina til hins
itrasta en einnig & hjukrunarheimilum og adlégud adhlynningu
folks med heilabilun. Skjolsteedingurinn getur att vid kvida eda
punglyndi ad strida og faer 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 pid sjaidé hér a glaerunni:
Skipulag er mikilvaegt til ad auka 6ryggistilfinningu einstaklingsins,
ad hann upplifi 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 veqg 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.
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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.

Einstaklingsmidud nalgun i krefjandi
adstaedum

* VIPS (VPM)?
+ Allir einstaklingar eru jafnir
* Einstaklingsmidud nalgun i
adhlynningu
+ Skilningur & sjonarholi einstaklingsins
+ Skapa stydjandi umhverfi
* pverfaglegt inngrip*
+ Gagnvart krefjandi hegdun vid
heilabilun

* 1. Greining 2. Umraeda 3. Inngrip og

y 4
mat. &

I

Heér ma sja deemi um adferdir til ad nyta i krefjandi adsteedum t.d.
vi® heilabilun. Ahersia er 16g0 a skipulagt samrad, ad starfsfolk sé
samtaka og sjonarmidum skjolstzedings sé komid a framfaeri.

VIPS var proad til ad nyta i vinnu meo heilabiludum en er nytt i dag
einnig hja eldri einstaklingum med gedsjukdoma eda einstaklinga
med proskardskun.

Pverfaglegt inngrip er Urraedi sem er nytt vio krefjandi hegdun vid
heilabilun og gedsjukdoma. Starfsfolkid sem er dagsdaglega med
einstaklingum, viokomandi lzeknir og salfraedingur nota hugmyn-
dafraedi hugreennar atferlismedferdar og einstaklingsmidadrar nal-
gunar til ad sérsnida urraedi fyrir skjolsteedinga.

Modelid er proad i Noregi og nytist baedi & hjukrunarheimilum,
heimapjoénustu og sjukrahusdeildum til ad greina og medhondia
hegdunarvanda og gedeinkenni hja einstaklingum med heilabilun
eda gedsjukdoma. Petta er priggja prepa inngrip. Fyrst er up-
plysingasdfnun og skodun, sidan refieksjonsfundir sem byggjast a
HAM hugmyndafraedi og farid yfir krefjandi hegdun (stadreynd,
tulkun, tilfinningar, inngrip, mat)
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Lesa ma nanar um pessar adferdir a sidu norska pekkingarsetursins
um Oldrun og heilsu. Hlekkinn ma finna i heimildaskra.

Samskipti vid punglyndan einstakling?

Hvetja til og hjdlpa til vid ad
Veitid studning, hvatningu Talid vi§ einstaklinginn og muna ad fylgja
og synid palinmaedi hlusti@ vel medferdarazetiun eftir 5.5.
heimaverkefni eda taka lyfin

Hvetja einstaklinginn til ad
raeda vid lakni eda
salfraeding

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

Minnid & ad med timanum
og eftir pvi sem liur
medferd mun punglyndinu
linna.

Takid patt i og bjodid uppa Ekki hundsa ummzeli um
virkni sem er sjalfsvig og komid peim
einstaklingnum ad skapi aleidis til medferdaradilans

Hér ma sja nokkrar abendingar um atridi sem gott er ad hafa i hu-
ga i samskiptum 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 lyffamedferd) sem einstaklingurinn er i.
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Virk hlustun (active listening)

» Carl Rogers & Richard E. Farson
{1957)

* Helstu paettir
* Hlutleysi
* Munnlegar visbendingar og
likamstjaning
* Umorda
» Skyra
* Taka saman
* Fordist ad...

» Trufla, dema, horfa annad, reka &
eftir, festast i eigin hugsunum, tala
um eigin reynslu, brandara

O

Pad ad kunna ad hlusta er mikilveegt i 6llum samskiptum baedi i
atvinnu og personuleqgui lifi okkar. En pad ad hlusta er ekki bara ad
bida eftir ad rodin 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 hvad beri ad varast. Kikjum adeins a petta.

Helstu peettir i virkri hlustun er ad veita einstaklingnum athygli.
Hlustid an pess ad deema eda taka afstdédu, finnid hvada skilning
einstaklingurinn leggur i adstaedurnar. Synidé ad pid séud ad hlusta
(ja, mhmm, ok, spegla, halla sér ad, snua ad og ekki krossleggja
hendur). Verid einbeitt, myndidé augnsamband. Leyfid einstakling-
num ad tala an truflunar. Veriod afsléppud gagnvart pdgnum, stun-
dum tekur pad folk tima ad taka aftur til mals.

Endurtaktu pad sem pu hefur heyrt og athugadu hvort pad hafi
verid rétt. Notid ordalag einstaklingsins ef pu ert éviss um hvad pu
hafdir heyrt en yfirleitt er betra ad umorda pad sem hann sagoi.
Ekki lata sem pu skiljir ef pu gerir pad ekki, spyrjid frekar. Spyrjiod
eins margra spurninga eins og porf er a til ad skilja. Ekki lita fram
hja 6tjadum/66rum visbendingum s.s. likamstjaningu,
svipbrigdum, hreyfingum, toni i rédd. Allt petta getur gefid per
visbendingu um hvad vidkomandi er ad hugsa og hvernig honum
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lidur. Taktu malid stuttlega saman til ad syna ad pu hafir heyrt og
skilié 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 vié. Foroist
liti® augnsamband. Pad er allt i lagi ad taka pasu fra augnsam-
bandi en pad eetti yfirleitt ad vera til stadar (60-70%]. Fordist ad
reka a eftir. Foroist ad festast i eigin hugsunum eda atburdum i
umhverfinu. Fordist ad einblina um of & smaatridi og spyrja ut i
pau. Petta truflar 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

* Neering

+ Félagsleg virkni

« Likamleg virkni

* Hvati

+ Vandamalalausnir

* Neysla

O

Yfirleitt er ekki gripio til lyfjamedferdar vid veegt og jafnvel
midlungs alvarlegt punglyndi. Leggja skyldi aherslu a ad bzeta
grundvallarpeetti heilsu. Svefnvandi getur t.d. aukid punglyndisein-
kenni 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 baeta ur pvi ss. med
studningsadila, heimsoknarvini eda pvi tilbodi sem er i bodi. Ef sto-
rlega hefur dregid ur funksjon /virkni og einstaklingurinn feer i sig
litla nzeringu er edilegt ad fa inn heimapjonustu/hjukrun.
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Likamleg virkni 2etti ad vera hluti af meodferd vid punglyndi. Ekki
neegjanlegt ad segja ,hreyfou pig meira” pvi hvataleysid eda moti-
vasjonin er yfirleitt pad sem stendur i vegi fyrir ad einstaklingar séu
likamlega virkari. Pvi er mikilveegast ad vinna med hvatann og taka
mid af pvi hversu virkur einstaklingurinn var adur en punglyndi®
byrjadi. Einnig hvernig hreyfingu hann hefur ahuga a. Mikilveegt er
ad byrja a stuttum tdarum, markmidum sem einstaklingurinn naer
léttilega og upplifir anaegju yfir pvi ad na markmidinu. Svo er heegt
ad auka lengdina og setja upp plan pannig ad petta sé formlegra.
Best veeri ef einhver geeti farid med i pessa géngutura s.s. fjdlskylda
eda sjalfbodalidar. Afingar i hopum einnig.

Vanlidan getur oft stafad af einstoku vandamalum eda ahyggjum
sem vidkomandi hefur ekki fundid lausnina a. Medferd eda pa
oformlegt samtal sem byggist a vandamalalausnum reynist oft vel
hja pessum aldurshopi sem 6drum. Pa er reynt ad koma auga a
vandann, hann greindur, brotinn nidur, buin til azetlun, hun
framkveemd og svo endurmetin.

Heimilislaeknir eda sérhaeféur hjukrunarfraedingur geeti att fost
samtol vid eldra folk med punglyndi og margir setja af tvofaldan
tima i slik samtél. Um studningssamtdl og vandamalalausnir veeri
ad reeda pvi mikilveegt er ad kortleggja lifsadsteedur vidkomandi,
ahyggjur og samskipti vid nanustu, fjarhagsvanda. Best vaeri ad
hafa slik samtol x1 i viku. Ef modgulegt pa er gott ad fa fjélskylduna
inn i malié. Pau upplyst um sjukdéminn og einnig fast upplysingar
fra peim.

NU er einnig vinna i gangi vid ad auka adgengi ad pjonustu fyrir
eldra folk a heilsugeaeslustédvum i gegnum Heilsueflandi mottoku
eda Heilbrigda oldrun. Buast ma vid pvi ad folki gefist kostur a eins-
taklingsvidtélum og szekja sér fraedslu til ad efla betri lidan.

i peim tilvikum par sem pessi fyrstu inngrip eda frekari inngrip du-
ga ekki til pa geta moégulegar adstaedur verid ad punglyndid sjalft
er illa medferdarheeft, notkun a afengi/roéandi lyfjum,

2edabreytingar i heila, personuleikavandi til stadar eda einstak-

lingurinn fylgir ekki medferdinni naegilega eftir s.s. med heimaver-
kefnum 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/guidance/ng32 * www nice org.uk/guidance/ng150
* Mental wellbeing of older people in care homes * People’s experience using adult social care services
www.nice org uk/quidance/as50 + https://www nice org uk/guidance/qs182
* 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

social care needs
«  https://www.nice.ore uk/guidance/gs136

+ www.nice.org.uk/guidance/ng22
* Mental wellbeing in over 65s: occu/f)crtionaf therapy

and physical activity interventions + Transition between inpatient mental health
- www.nice.org uk/guidance/ph16 settings and community or care home settings
o e e R o PIE + https://www.nice org.uk/guidance/as159
+ wwwnice.ore uk/euidance/qs123 * Learning disability: care and support of people
P ; growing older
* Home care: delivering personal care and practical + hitps:/fwww.nice org uk/guidance /as187

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

Kliniskar leidbeiningarnar NICE eru byggodar a rannséknum og
gerodar af sérfraedingum sem hafa sammeelst um peer. Tekin eru
fyrir 61l 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 baeta heilsu samfélaga.

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

Ein peirra sem pid sjaid hér kallast Sjalfsteedi og andleg vellidan
eldra folks. Segja ma ad petta sé svona almenn stefnumérkun um
pad hvernig megi auka og vidhalda sjalfsteedi og vellidan eldra
folks enda eru peer aetladar 6llum sem koma nalaegt malaflokknum
p.e. Yfirvéldum, uménnunarfyrirtaekjum, sjukrahusum, starfsfolki
peirra og svo fyrir sjalfa pjonustupegana. Kikjum a petta nanar.

Sdley J. Einarsdottir
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G ea h e i I Sa Og Sj é |fStE 6 i (Older people: Independence and mental wellbeing)t®

* GA6dir starfshasttir
= Stydja, auglysa, bjéda uppa virkni (einstaklings eda
htgga}sem pyl s Bar oF e elira fORE
« Finna shattuhpa
« Samstarf med eldra folki um hvernig meg Gtfz=ra
= Urr=din skyldu vera skyr, med dkvedinar timasetningar,
veita moguleika @ félagslegu samneyti, endurspegla
pa=tti sem aukars;a'!fstadi o vellidan, taka tillit ti
mismunandi parfa
* Hopastarf
« FiBlbreytt hopastarf sem vari margha=tt 5. sambland
af séng, listum, hreyfingu, blanda aldursstigum.
* Einstaklingsstarf

= Teekifeeri til a8 hefja eda vidhalda vinskap s s.
heimsoknir, simhringingar eda adrir midlar. Veita

upplysingar um slik teekifeeri | nagrenni eda & landsvisu.

* Sjalfbodavinnna
- Kynna kosti sjélfbodavinnu s.5. félagsskapur, 268

+ Finna ba sem eru i dhaettu 4 ad missa sjalfsteedi og
andlega heilsu

+ Uppljsa veitendur bidnustu og starfsfolk um skagann
sem hiyst af sleemri gedheilsu og skort 3 sjalfsta=di eldra
folks og kosti bess ad vidhalda sjalfsteedi og gedheilsu.

« sjatil bess ad starfsfolk sé medvitad um dhattupeetti
bess ad missa sjalfsteedi og gedheilsu:
* Eriuménnunarhlutverki
= Bua ein og hafa litil teekifeeri 4 félagslifi
+ Nyleg sambandsslit eda skilnadur
= MNylega farid 4 eftiflaun
+ Atvinnuleysi & sifari lifshelmingi
= Lagar tekjur
* Nylegur heilsufarsvandi
= Missir @ okuleyfi
+ Aldurstengd skerding
+ Attreett eda eldri
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NICE: Gedheilsa a dvalarstad

Gedheilsa folks sem faer adhlynningu i heimahusi,
hjukrunarheimili, hvildarinnlégn, dagsetri

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

NICE: Gedheilsa a dvalarstad®

Mental wellbeing of older people in care homes

Gedheilsa félks sem feer adhlynningu i

upplifun, hjdlpa 6drum med reynslu sinni, kunnattu og
hefni.

Eg syndi ykkur pessa gleeru i 1. fyrirlestri en goo visa er aldrei of oft
kvedin... Pessi atridi eiga baedi vid sem forvérn og sem fyrstu
vidbrogo vié hrakandi gedheilsu.

Bjoda eetti uppa fidlbreytt urval virkni. Ahersla er einnig 16gé & ad
upplysa folk um pad sem er i bodi og bjoda uppa urraedi sem gefa
moéguleika & ad vidhalda vinskap eda hitta nytt folk.

Kynna ma kosti sjalfbodavinnu og hvar folk geeti fundio slikt
urreedi. Sjalfbodavinna gefur folki tilgang og vellidan ad hjalpa
©606rum, miodla af eigin reynslu, kunnattu og haefni.

Logo er dhersla a ad finna pa sem eru i haettu 4 ad missa sjalfstaedi
sitt og andlega heilsu. Petta eru einstaklingar sem eru undir alagi
s.s. vegna missis, breytinga a lifsadstazedum eda heilsumissi. Hér eru
t.d. einstaklingar i adstandendahlutverki.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu

heimahusi, & hjukrunarheimili, hvildarinnlégn,
dagsetri

* www.nice.org.uk/quidance/gs50
* Med gedheilsu er att vid lykilatridi virkni og sjélfstaedi s.s.

2

NICESmnsy
Wwelbeing e el

R e e g,

s romas

lifsénaegju, bjartsyni, sjalfsmat, upplifud stjorn, finna til
tilgangs 1 lifinu, finnast tilheyra og finna studning.

Sex ahersluatridi

. bétmaka [virkni sem hefur bydingu

Einstaklingsmidad

Gedheilsu veitt eftirtekt

. Heyrnar- og sjénskerdingu veitt eftirtekt

. Likamlegum vanda veitt eftirtekt

6. ABgangur a3 heilbrigdishjdnustu

Aﬁ%‘engile ur baklingur um efnid: Mental-wellbeing-in-
care-homes.pd? (nice.org.uk)

5- Myndband um atakid (23 min)

+ Mental wellbein% of older people in care homes - NICE guality
ooy standard - YouTube

W e

i Bretlandi hefur veri® gefinn ur baeklingur par sem bent er & atrioi
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 ahersluatridi sem vid kikjum betur a.

A netinu ma sja baekling og svo myndband um ataki® og hvet ég
ykkur til ad kikja a pad.

Sdley J. Einarsdottir
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1. patttaka i virkni sem hefur pydingu®

* Virkni med pydingu getur verid likamleg,
félagsleg eda fritimavirkni sem er snidin ad
porfum og oskum einstaklingsins.

* Getur verid allt fra ath6fnum daglegs lifs s.s.
kleedast, nzerast og bvo sér, upp I fritimavirkni
s.s. lesa, gardyrkja, listir, fondur, samtol,
syngja.

= betta getur verid fyrirfram akvedio eda
spontant.

= Getur verid fyrir einstakling eda hdpa

* Heegt ad bjoda fjolskyldu, vinum, .
umonnunaradilum eda 6drum | samfélaginu.

* Virknin zetti ad eiga sér stad i umhverfi sem
heefir bporfum og dskum einstaklingsins, sem
geeti verid (ti eda gera einhverjar breytingar &

Y umh\r’%rjfl,.\éalt\l, st ern, einstaklingsins og med

samradi vid fagadila.
=) B

Fyrsta atridid sem nefnt er, er patttaka i virkni. Pad parf ad vera
virkni sem hefur pydingu fyrir vidkomandi pvi vid vinnum a einstak-
lingsmidadan hatt.

Virknin getur verid einfold eda flokin, formleg eda o6formleg, verid
2etlud mérgum eda hverjum einstaklingi fyrir sig.

Eg bendi ykkur & pessi almennu atrioi hér haegra megin sem viod
purfum ad hafa i huga i 6llu okkar starfi. Par er bent & ad viod pur-
fum alitaf ad hafa jafnrétti og fjdlbreytileika i huga i samskiptum vid
skjolstzedinga okkar.

Nr. 2: Einstaklingsmidad- Identitet®

« Hver er einstaklingurinn?
* parfir
* Val
* Eiga hlut ad mdlum

* parfir okkar
* Tilgangur
* Tilfinningin ad vera metin einhvers
* Ad vera hluti af
* Tilfinningin ad vera einhvers virdi
* Sambond og félagslif

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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i 66ru lagi er mikilveegt ad starfsfolk sem vinnur i adhlynningu sé
medvitad um ségu einstaklingana. Eldra folk zetti ad koma ad
akvoérdéunartdku og geta tjad sig um pad hver pad er sem einstak-
lingar og hver vilji peirra er. Pad zetti ad geta tekid eigin akvardanir
alltaf pegar kostur er a. Pad ad gera eldra folki kleyft ad vidhalda
og proa sin persénueinkenni vid breytingar a busetu ytir undir
reisn og hefur jakvaed ahrif a upplifun a eign personueinkennum
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
Ollum svidum lifsins. Mikilvaegasta i pessu er su grundvallarporf hja
okkur ad finnast vid hafa tilgang i lifinu, ad vera einhvers metin,
finnast vid hluti af einhverju og vera einhvers virdi. Sambénd s.s.
vid fjélskyldu, umdnnunaradila og vini eru mikilvaegur hluti af
personueinkennum folks og getur haft mikil ahrif a andlega heilsu.

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

Nr. 3: Gedheilsu veitt athygli/eftirtekt?

« Skilningur & gedreenum vanda
eldra folks

* Ekki edlilegur hluti 6ldrunar
* Mismunagreining
* Vangreint — vanmedhondlad
« Mikilveegi pekkingar starfsfolks
* Snemmtaek ihlutun
* Helsti vandinn
* punglyndi
* Kvidi
* Taugafreedilegur vandi

Soley J. Einarsdottir
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Georeenn vandi er algengur hja eldra folki en ekki er alltaf eftir
honum tekid, hann vangreindur og pvi vanmedhoéndladur. Pad er
mikilveegt ad folk bui vid gdda gedheilsu til ad eiga kost a
anzegjulegu og fullnaegjandi lifi.

Pad ad starfsfolk i umoénnun pekki og komi aleidis upplysingum um
versnandi gedheilsu og pekki verklag i heilbrigdispjonustu getur
ordid til pess ad einstaklingurinn fai mat a einkennum snemma og
fai adbgang ad réttri heilbrigdispjonustu.

Nr. 4 Heyrnar- og sjonskerdingu veitt athygli®

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

Vaeg en vaxandi heyrnar- og sjonskeroéing er pekktur éldruna-
rpattur og getur komid an pess ad eftir henni sé tekid en getur
samt sem adur haft alvarleg ahrif & samskipti, sjalfstraust og sjalf-
staedi einstaklingsins.

Pad ad starfsfolk sé vakandi fyrir einkennum og komi skilabodum
aleidis um auknar parfir vegna slikarar skerdingar hefur miki¢ ad
segja vegna snemmtaeks mats og adgangs ao videigandi heil-
brigodispjonustu.

Slik vinnubrégd eru naudsynleg til ad auka lifsgaedi og draga ur
einangrun og hefur pvi bein ahrif a velferd einstaklingana.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Nr. 5 Likamlegum vanda veitt athygli®

= Yfirgripsmikil ahrif
= Athafnir daglegs lifs
= bdtttaka i virkni
= Sjalfsteedi
= Velferd
* Vakandi auga starfsfdlks og verklag

= Likamlegur vandi einstaklingsins skradur i
umdnnunaraaetiun

* Da=mi um vanda: verkir i lidum og vodvum,
adur dgreindir verkir, pvagleki, svimi,
heegdartregda, pvagfeerasyking, minni geta til
ad hreyfa sig dstudd, 6st6dugt gongulag

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

bvi parf ad fylgjast med og bregdast vid likamlegum vanda og
hann skradur i uménnunarazetiun.

Nr. 6: Adgangur ad heilbrigdispjonustu®

* Grundvallarkrafa
* Lif-sal-félagslegt
* Tilvisunarferli

Soley J. Einarsdottir
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Eldra félk a hjukrunarheimilum hefur yfirleitt meiri og floknari parfir
vardandi heilsu heldur en pad folk sem byr annarsstadar og pessar
parfir geta haft ahrif a velferd peirra ef peim er ekki meett.

Hjukrunarheimili geta stundum verid i vanda meo tengingu vid
fyrstu og annars stigs pjonustu. Mikilveegt er ad hjukrunarheimili
hafi adgang ad heimilislzeknum og tilvisunarleidum pannig ad
haegt sé ad maeta pjonustunni pegar a parf ad halda med
audveldum heetti og an tafar.

Gadavisar a Islandi®

« Krofulysing fyrir hjukrunarrymi
og dvalarrymi. Utgafa Ill, 2016
» Krofulysing fyrir hjdkrunarrymi og
dvalarrymi (stjornarradid.is ; _A_r_rg-!!‘,{h.mg
* Hugmyndafreedilegar forsendur
* Ad bua ibaum heimili par sem
mannréttindi, mannud og virding
er i heidri héfd".
» ...sjalfsmynd, sjalfsteedi, geta,
patttaka, virkni, virding, reisn,
samstarf, naergeetni, kurteisi...

&

En hvad segja islenskir geedavisar okkur? Hid opinbera hefur gefid

ut kréfulysingu sem lysir peirri hugmyndafreedi sem vid viljum sja i

uménnun & islandi. Mig langar til ad nefna nokkur atridi sem koma
par fram.

Hugmyndafraedi hjukrunarheimilis skal taka mié af eftirfarandi
pattum:

A0 bua ibuum vistlegt heimili par sem mannréttindi, mannud og
virding er i heidri h6fd. Ad skapa ibuum éryggi med videigandi
félagslegum og heilsufarslegum studningi. Ad veita ibuum alla
naudsynlega hjukrun, uménnun og lzeknishjalp. Ad stydja og
styrkja sjalfsmynd og sjalfraedi ibua.

Studningur vid einstaklinginn skal mida ad pvi ad vidhalda getu
hans og virkni eins og kostur er med hans eigin patttoku, hjukrun,
adhlynningu, pjalfun, leeknishjalp og hjalpartaekjum og adstoda
hann vié ad takast a vid breyttar adsteeodur.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Avallt skal haft i huga ad um er ad reeda heimili folks. Herbergi/
ibud ibuans er heimili hans. Starfsmenn skulu hafa goda yfirsyn yfir
parfir og oskir hvers og eins og skipuleggja pjonustuna me?d tilliti til
personulegra adstaedna einstaklinga. Ahersla skal 16gd a ad ibui fai
haldid reisn sinni og myndugleika eftir pvi sem adstaedur framast
leyfa og skal honum synd full kurteisi og videigandi neergeetni.
Samskipti og upplysingagjof til ibua og adstandenda skulu sitja i
fyrirrumi og milli ibuans og starfsfolks skal rikja jakveett og skilnings-
rikt samstarf.

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

Stjornendur skulu leggja sig fram um ad fylgjast med proun innan
oldrunarpjonustu og pjonustu vid langveika einstaklinga og
breyttum adstaedum a pessum vettvangi i samfélaginu og leitast
vid ad fylgja nyjungum sem eiga sér stad vardandi umdnnun a
hjukrunarheimilum. Vidomot starfsmanna og vinnubrégd skulu vera
meo peim heetti ad sjalfsakvordunarréttur ibua sé virtur.

Rekstraradili skal geta synt fram a préun pjonustunnar og ad
stjérnendur og starfsmenn hafi feert sér i nyt nyjungar sem fram
hafa komid i uménnun og pjonustu vid aldrada og langveika eins-
taklinga. Par skal m.a. horft til hugmyndafraedi, nysképunar og
teekni.

Sdley J. Einarsdottir
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NICE: Adhlynning

Adhlynning i heimahdsi
Personuleg uménnun og praktiskur studningur i heimahudsum
Eldra folk med porf a félagslegri adstod og med fjdlpaettan vanda

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

Eg fer po ekki itarlega i pessar gleerur pvi peer snua ad almennum
verkferlum. Ekki er sérstaklega verid ad raeda gedvernd og pvi ver
ég ekki miklum tima i efnid pott godar starfsvenjur byggodar a
kliniskum leidbeiningum hafi an efa jakveed ahrif & gedheilsu folks.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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NICE: Adhlynning i heimahsil®

~Home care for older people”

* Adhlynningardaetlun tiltekur * Heimsoknir eru ad minnsta kosti
personubundnar dherslur hja hverjum halftimi ad lengd, nema pegar um
og einum og drangur metinn sérstok tilvik er ad raedia (athugun) eda
= Adhlynningardaetlun tilgreinir hvernig sem hluta af frekari studningi.
umadnnunaradili bregdist vid seinkund  * Adhlynningaraeetlun er endurskodud
heimsokn eda hun falli nidur. innan sex vikna fra pvi hun er tekin i
* Eldra folk feer umonnun fra pekktu gagnid og sian drlega.
teymi sem bpekkir parfir peirra. * Eftirlit er med adhlynningunni @ a.m.k.
priggja manada fresti til studnings
fyrir starfsmanninn og gaedi pjénustu.

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

Petta eru geedalysingar fyrir adbhlynningu i heimahusi. L6go er
ahersla a Prjar geedaviddir: Oryggi, upplifun skjolsteedinga og aran-
gur adhlynningar (sérstaklega a svidi heilsu og félagslegrar
aodstodar). Ahersla er 16gd & nokkur atridi innan pessara vidda

1. A0 bera virdingu fyrir folki og auka patttoku peirra.
Adhlynning og velferd

2
3. Adtryggja 6ryggi
4

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

Buist er vid pvi ad pessar aherslur hafi ahrif a eftirfarandi peetti:
lifsgaedi tengd félagslegri adstod og heilsu, innlégn a hjukrunarhei-
mili, adkomu folksins ad akvordunartoku, anzegja folksins med
pjonustuna, anzegja med sampaetta umoénnun, dryggisatvik,
starfsmannavelta.

Pad ad fara eftir pessum leidbeiningum aetti pvi ad hafa god ahrif a
alla adila hvort sem pad eru skjolsteedingar, starfsfolk eda stofnun.

Sdley J. Einarsdottir
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NICE: Adhynning i heimahusil!

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

* Mzelt er med:

Einstaklingsmidud adhlynning

Upplysingar um adhlynningu

Azetlanir og endurskodun

Verklagsreglur kringum adhlynningu

Sampaettud pjonusta sem snyr ad

heilsu og félagslegum pattum

Tryggja Oryggi og Gryggisradstafanir

Rammi kringum radningar, pjalfun og

studning vibgstarfsfélk adhlynningar

e s e @

.

Hér er nanar um adhlynningu i heimahusi, mégulega nokku® jtar-
legra efni en a nokkud stjérnunarlegu stigi. Pessar leidébeiningar
eru po zltadar 6llum sem koma nalaegt pjonustunni hvort sem
pad eru stjérnendur, notendur eda peir sem veita pjonustuna.

Markmid pessara leidbeininga er ad auka sjalfstaedi eldra folks og
tryggja 6érugga og hagzeda heimaadhlynningu.

Hér er 16gd ahersla a hvad folk getur gert eda myndi vilja geta gert
til ad vidhalda sjalfstaedi sinu, ekki adeins hvad pad getur ekki gert.

Sem deemi ma nefna ao:

Tryggja skal ad komid sé fram vid eldra folk og adstandendur peir-
ra af kurteisi, virdingu. Veita samfellu i adhlynningu med pvi ad
tryggja ad sdmu einstaklingarnir sinni sama folkinu. Reyna ad leida
saman saman einstaklinga eftir porfum og pekkingu. Notendur
hafi bein ahrif a adhlynningui til ad auka 6ryggi, paegindi, sjalfstaedi
og 6ryggisupplifun.

Upplysingar um pjonustuna s.s. Fjarmagn, hvad er i bodi a
markadnum og kostnadinn, hvad er i bodi hja vidkomandi
pjonustu s.s. pvottur, husverk, éryggi a heimili. Einnig upplysingar
um hopa, studningsnet, virknihépa i nagrenninu og a landsvisu.
Upplysingar um hverju megi buast vid af pjonustunni og hvernig
kvortunarferli er.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Eldra folk med félagslegar parfir
og fjolpaettan langvinnan vandal?

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

* Meelt er med:

Visa eetti falki med fljblba-}ttan ?F
langvinnan vanda til mats & pérf fyrir
félagslegri hjalp og studningi
= Samheefingaradili og einstaklingssnidin
pjénusta
Studningur vid umdnnunaradila

Sampeetting azetlana um heilsufarslegrar
og felagslegrar adhlynningar

Rammi utan um adhlynningu

Koma i veg fyrir félagslega einangrun
pjalfun adila i heilbrigdis- og félagslegri
adhlynningu.

.

.

Hér ma svo sja upplysingar um hvernig koma megi & sampeettri
pjonustu fyrir folk sem er med fjélpaettan langvinnan vanda. Petta
er pa vandi sem hefur varad lengur en i eitt ar og hefur ahrif a lif
vidkomandi t.d. Gigt, astmi, krabbamein, heilabilun, sykursyki,
hjartveiki, gedsjukdémar, heilabléofall.

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

Helstu atridin eru ahersla a ad vera vakandi fyrir pérfum, skyrt
tilvisunarferli og samtal milli pjonustustiga. Skyrir verkferlar og
pjalfun starfsfolks.

Soley J. Einarsdottir
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Félagsleg pjonustal®

* Félagsmidstodvar

* Dagdvol

* Félagsleg heimapjonusta
* Heimahjukrun

* Heilsuefling

P4 hofum vid farid yfir helstu klinisku leiébeiningar um pjénustu
vid eldra folk.

Pjonustan skiptist a milli rikis og sveitarfélaga og pad er misjant
hvad er i bodi. Yfirleitt er p6 um ad raeda felagsmidstddvar par sem
folk getur hist og unnid ad kiubbastarfi, spilad eda tekid patt i
listasmidjum.

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

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

Heimahjukrun er heimsokn fra hjukrunarfreedingi eda sjukralida
sem leitast vid ad bzeta eda stydja vid heilbrigdi einstaklingsins og
fjdlskyldu 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 alpjodaheilbrigdismalastofnuninni um al-
dursvaenar borgir. Einnig er ndna 16gd aukin ahersla a Hreyfisedil i
heilsugaesiu og aukinn adgang ad sjukrapjalfum i stad lyfsedla. Til
aod fylgja pessu eftir getur skapast porf & auknum studningi fra
félagslegri pjonustu.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Lifslyst (Lyst pa livet)!'?

* Freedslu og vinnustofa sem
leggur aherslu & svokallad
Lifshjol

« Oryggi

* Félagslegt studningsnet
* Naering

* Hreyfing

* Allt efni til nAmskeids ma finna a
sidu Folkehelseinstituttet

seamenice

Mig langar til ad benda a prennskonar urreedi 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 a petta og
ég bendi heilbrigdisstofnunum einnig a pessi Urraeoi.

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

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

betta er sjalfshjalparnamskeid par sem eldra folk hittist og fer i geg-
num pa peetti sem alpjodaheilbrigdismalastofnunin telur mikilvaega
vid oldrun. Petta eru: Oryggi (Ad bua sem lengst heima vid good
lifsgaedi og i samvinnu vid laekni um 6rugga lyfjanotkun), félagslegt
studningsnet (pad ad upplifa félagslif og ad tilheyra), matur og
drykkur (pad ad hafa lifsstil sem ytir undir goda nzeringu) og likam-
leg hreyfing (Ad eiga likama sem funkerar eins vel og haegt er).

Soley J. Einarsdottir
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Bara fint takk... (Takk, bare bra...)!*

= Skal fyrirbyggja og auka varnir
folks gegn punglyndiseinkennum

* Sérstaklega atlad sextugum og F m
eldri i

* HAM adferdir til sjalfshjalpar 17 !u ol

* GoAur arangur i rannsoknum
= bunglyndi, streita, lifsgeedi og
félagslegur studningur

samnite

Namskeidid ,bara fint takk...” er norskt namskeid sem skal nytast
einstaklingum sem eru i aukinni haettu a ad proa meo ser
punglyndi eda takast a vid vaeg punglyndiseinkenni.

Byggt er & hugraenni hugmyndafraedi eins og HAM namskeidin
sem bodid er uppa a heilsugeeslustlddvum en pessi namskeid eru
adlogud eldra folki.

Fyrirbyggjandi heimsokn!?

(forebyggende hjemmebesgk)

Felagsleg pjonusta vid folk sem hefur ekki = Umfjollunarefni

adra pjénustu eda hefur takmarkada » Aukin geta —"hvad finnst pér vera
pjénustu mikilveegast”?
. : i 3 i o 4 * Fyrirbyggjandi samtal gagnvart sjikdémum
Markmid ad styrkja hafni og méguleika & ok slysum
bvi ad lifa virku lifi begar heilsan dvinar St s
N T » Heilsuradgjof og upplysingar um naerteeka
» Getur bodist i heimahusi, hja biénustu
félagspjénustu, einstaklingsmidad eda i * Matsvidtal gagnvart takmarkadri getu og
ap. porf a adstod
* Aldurshépar med mismunandi aherslur: * Ahattuhépar
Undir 75 ar, 75-79 og yfir attraett. * Hafa ordid fyrir missi, nyleg dtskrift frd
- . . B sjukrahusi, adstandandi glimir vid langvinn
* Ahugahvetjandi samtal (motivational veikindi, tungumalaerfidleikar og
interviewing) takmarkud adlogun ad samfélagi, afpakkar

adrar heimsdknir og b&‘{énustu, rri saga um
andleg eda likamlega kvilla, hefur
oryggishnapp, visbendingar um hugraena
skerdingu, skert hreyfigeta, einmannaleiki

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Hér er deemi um félagslega pjonustu sem styrkir einstaklinga i ad
bua lengur i eigin husnzedi med pvi ad styrkja haefni pratt fyrir ad
likamleg heilsa dvini.

Eg sé ad svipud pjonusta er veitt & Akureyri og ad tilraunaverkefni
hafi verid 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 ad aldurshopnum. Sé pjonustan veitt folki
undir 75 ara aldri gefst moguleiki a pvi ad undirbua foélk undir efri
arin. Algengast er ad pessi pjonusta sé veitt folki a aldrinum 75-79
ara.

Notast er vid dhugahvetjandi samtal (motivational interviewing)
sem er medferdartaekni. Umfjdllunarefniod er snidid ad porfum eins-
taklingsins en getur t.d. Snuid ad pvi ad auka getu a sjalfshjalp,
fyrirbyggja brunaheettu eda fallhaettu, reeda um neeringu og
hreyfingu eda pa matsvidtol a takmarkadri hreyfigetu meo pvi
markmidi ad finna réttu hjalpartaekin eda zefingar.

Meelt er med pvi ad huga sérstaklega ad einstaklingum sem eru i
aheettuhopi s.s. ordid fyrir aféllum eda bua vid erfidar adstaedur.

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

Soley J. Einarsdottir
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Eitt og annad

* Hinir ymsu hringir
* Les-
* Spjall-

* Nams- /
* Triar- ‘ 4
* Orvun \ y

* Tonlist

* List

* Skynfeeri
* Minni

A0 sidustu ma svo benda a nokkrar hugmyndir af virkniurreedum.

| fAaum ordum

* Einstaklingsmidud nalgun
* Efling einstaklingsins, virding og virkni

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

* NICE leidbeiningar beina a rétta braut og halda okkur vid efnid.
* Ymis Grraedi fyrir hendi

*
p
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NICE (2015). Home care: Delivering personal care and practi-
cal support to older people living in their own homes. Sott fra:

NICE (2015). Older people with social care needs and multiple
long-term conditions. Sott fra:

Folkehelseinstituttet (2018). Om Lyst pa livet. Sott fra:

Utviklingssenter for sykehjem og hjemmetjenester (2021).
Takk, bare bra (Tbb). Sott fra:

Helsedirektoratet (2019). Forebyggende hjemmebesgk i kom-
munen. Sott fra:

Reykjavikurborg (od.). Velferdarsvid, eldri borgarar. Sott fra
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5. Medferd vio kvida og punglyndi a
heilbrigdisstofnunum

Soley J. Einarsdottir
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Hugleiding

* Medferd vid langvinnum veikindum felst ekki i pvi ad uppraeta
veikindin heldur a8 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. lungnabodlga og infliensa sem voru valdur
flestra daudsfalla. En i lok sidustu aldar voru pad hinsvegar oronir
langvinnir sjukdomar eins og hjarta- og aedasjukdomar og krab-
bamein sem drou flesta til dauda.

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

Vid bradaveikindi dregur folk sig i hlé og naer sér. betta er
hinsvegar litid uppbyggjandi hegdun pegar um langvinn veikindi
er ad raeda.

Vié hoéfum tilhneigingu til ad lita & langvinna sjukdéma meod
gleraugum bradasjukdoéma. Einstaklingurinn veit ad hann er med
langvinnan sjukdom, en byst vid ad hann gangi yfir eftir einhvern
tima. Vid getum pvi haft tilhneigingu til ad fresta aformum okkar
pangad til okkur lidur betur. Afleidingarnar verda innihaldsryrt lif.

Eldra folk er heettara vid langvinnum veikindum. Pad er pvi algengt
ad pessi skjolstaedingahopur okkar purfi ad takast a vid asko-
ranirnar sem peim fylgja. En fyrir utan ahrif heilsufarskvillans sjalfs
pa getur syn einstaklingsins a sjalfan sig einnig breyst og samskipti
hans vid sina nanustu. Gott er ad hafa petta i huga i medferdarv-
innu og leggja aherslu a breida og heildstzeda nalgun.
Préunarmiodstod islenskrar heilsugaesiu
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Yfirlit

¢ Kliniskar lei@beiningar NICE
* Starfsemi hérlendis
« Starfsvenjur erlendis

¢ Salfreedimedferd a heilsugaeslu

*+ Lausnamidud medferd (Prablem 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 éldrun

Eins og ég sagoi i upphafi fyrirlestrarradarinnar pa er naudsynlegt
ad horfa 3 alla fyrirlestrana til ad fa samhengi hlutanna.

Petta er til pess ad eg sé ekki ad endurtaka mig pvi mikil skérun er
a milli efnis 4. og 5. hluta p.e. hvernig bregdast megi vid gedvanda
a hjukrunarheimilum og félagspjonustu annars vegar og heil-
brigdispjonustu hinsvegar. Petta a baedi vid um kliniskar leidbein-
ingar og kliniskt starf. Pad er pvi sumt sem ég sleppi ad fara i geg-
num 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
salfraedimedferd 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

*  www nice.org uk/guidance/ng32

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

* Older people with social care needs and multiple

long-term conditions
+ www nice org uk/guidance/ng22

* Mental wellbeing in over 65s: occupational therapy

and physical activity interventions
+  www nice org uk/guidance/ph16

Mental wellbeing of older people in care homes

* Supporting adult carers
+ www.nice.org uk/guidance/ng150

* People’s experience using adult social care services
* https://www.nice.org.uk/guidance/gs182

* Transition between inpatient hospital settings and

community or care home settings for adults with
social care needs

= https://www.nice.org uk/guidance/qs136

Transition between inpatient mental health
settings and community or care home settings

= https://www.nice.org.uk/guidance/gs159
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NICE leidbeiningar nr 32: Gedheilsa og sjalfstaedi*

(Older people: Independence and mental wellbeing)

* Godir starfshaettir
* Stydja, auglysa, bjoda upp a virkni (einstaklings eda
htgpaj sem uppfvllla barfir og 2huga eldra folks.
* Finna ahettuhdpa
+ Samstarf med eldra folki um hvernig megi utfaera

+  Urrzedin skyldu vera skyr, med dkvednar timasetningar,

veita mbguleika 4 felagaligu samneyli, endurspegla
bieth e auka sfsteedog ve 0an, aka it o
mismunandi barfa.

* Hdpastarf

. F;olbrevtt hépastarf sem vaeri margpzett s.s. Sambland
af sang, listum, hreyfingu, blanda aldursstigum.
* Einstaklingsstarf

+ Teekifeeri til a8 hefja eda vidhalda vinskap s.5.
Heimsoknir, simhringingar eda adrir midlar Veita
upplysingar’ um slik Gekifzeri | nagrenni eda a landsvisu

* Sjélfbodavinnna

* Kynna kosti sjalfbodavinnu s.s. Félagsskapur, g6d
upplifun, hjalpa 8drum med reynslu sinni, kunnttu og
.

heef

* Finna pa sem eru i dheettu 4 ad missa sjalfste=di og

andlega heilsu

* Upplysa veitendur pjénustu og starfsfélk um skadann
sem hlyst af sleemiri §E6hE\|SU og skort a sjalfsteedi eldra
falks og kosti bess ad vidhalda sjélfste=di og gedheilsu.

+ Sjatil bess a8 starfsfalk =& medvitad um dhazttupaetti
fyrir pvi ad missa sjalfstedi og gedheilsu
= Eriuménnunarhlutverki
Bua ein og hafa litil teekifzeri 2 félagslifi
Nyleg sambandsslit eda skilnadur
Nylega farid a eftirlaun
Atvinnuleysi a sidari lifshelmingi
Lagar tekjur
Nylegur heilsufarsvandi
Missir @ Skuleyfi
Aldurstengd disability
Attrestt e8a eldri

.

o e T

»  MICE guiedelines nr 32 it frd sidnarhéli heir leeknis®

* Home care for older people

+ www nice orz uk/euidance/os123 * Learning disability: care and support of people
e ; growing older
* Home care: delivering personal care and practical o e b Rt s

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

Hér sjaid pid kunnuglega glaeru med yfirliti yfir NICE leidbeiningar
sem vidkoma gedheilsu eldra folks og ég hef farid yfir sumar pessa-
ra leidbeininga baedi i 1. og 4. fyrirlestri.

i dag vil ég nefna prjar peirra sem beinast m.a. ad heilbrigdisstof-
nunum.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu

Hér er su fyrsta, petta eru mikilvaegar leidbeiningar um hvernig
megi baeta gedheilsu og efla sjalfsteedi eldra folks.

Bjoda eetti uppa fjolbreytt urval virkni pvi vid erum mismunandi
einstaklingar og kynsloodir og héfum porf fyrir fjdlbreytileika.

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

Kynna ma kosti sjalfbodavinnu og hvar folk geeti fundio slikt
urrzedi. Sjalfbodavinna gefur folki tilgang og vellidan ad hjalpa
606rum, midla af eigin reynslu, kunnattu og haefni.

Lo6go er ahersla a ad finna pa sem eru i haettu a ad missa sjalfsteedi

sitt og andlega heilsu. Petta eru einstaklingar sem eru undir alagi
s.s. vegna missis, breytinga a lifsadstzedum eda heilsumissi.

Parna nedst sjaid pid svo umfjollun um pessar leidbeiningar eftir
Dr. Maryon-Davis.
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Eldra folk med félagslegar parfir
og fj6lpeettan langvinnan vanda3

» ,Older people with social care needs
and multiple long-term conditions”
» www.nice.org.uk/guidance/ng22

* Meelt er med:
= Visa etti folki med fjdlpattan of
langvinnan vanda tiljmats a bt‘)rffyr'\r
félagslegri hjalp og studningi
= Samhafingaradili og einstaklingssnidin
bidnusta
= Studningur vid umdnnunaradila
* Sampeetting deetlana um heilsufarslegrar
og félagslegrar adhlynningar
= Rammi utan um adhlynningu
= Koma i veg fyrir félagslega einangrun
bjélfun adila i heilbrigdis- og félagslegri
adhlynningu.

Hér ma svo sja upplysingar um hvernig koma megi a sampeettri
bjonustu fyrir folk sem er med fjélpaettan langvinnan vanda. Petta
er pa vandi sem hefur varad lengur en i eitt ar og hefur ahrif a lif
viokomandi t.d. gigt, astmi, krabbamein, heilabilun, sykursyki,
hjartveiki, gedsjukdomar, heilabloofall.

Eg eetla ekki ad fara nakvaemlega i hvert atridi, mér finnst
hinsvegar mikilvaegt ad benda a ad pessar leidbeiningar eru til og
pvi tilvalid ad nyta peer.

Helstu atridin eru ahersla a ad vera vakandi fyrir pérfum, skyrt
tilvisunarferli og samtal milli pjonustustiga. Skyrir verkferlar og
pjalfun starfsfolks.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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NICE guidelines nr. 50: Gedheilsa & dvalarstad®

Mental wellbeing of older people in care homes

» Gedheilsa folks sem fzer adhlynningu i heimahusi, 8 o=
hjikrunarheimili, hvildarinnlégn, dagsetri Promoing
WelDeing oy aive mental
* Med gedheilsu er att vid Iykilatridi virkni og sjélfstaedi s.s. '*-'nl-‘iﬁm
lifsdnaegju, bjartsyni, sjdlfsmat, upplifud stjorn, finna til tilgangs i
lifinu, finnast tilheyra og finna studning. E '," 4

* Sex ahersluatridi He @
= Ppatttaka i virkni sem hefur pyGingu ‘ ,
* Persénueinkenni
= Gedheilsu veitt athygli
= Skerdingu a heyrn og sjon veitt athygli
= Likamlegum vanda veitt athygli
* Afgangur ad heilbrigbispjénustu

+ Adgengilegur baeklingur um efnid: Mental-wellbeing-in-care-
homes.pdf (nice.org.uk

==xMyndband um atakid (23 min)

T WE TR OF GITET PEO]IE T Care TOmTes - NICE Ity STanar - vouTne

Petta eru pridju og sidustu leidbeiningarnar sem ég vildi nefna i
dag. Eg fjalladi nokkud um peer i 4. fyrirlestri en hér sjaié pid yfirlitid
yfir paer og pennan bzaekling sem var gefinn ut og er haegt ad nal-
gast a netinu.

Eg bendi einnig a stutt myndband & Youtube um leidbeiningarnar.

Sdley J. Einarsdottir
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Starfsemi

Heilbrigdisstofnanir—heilsugeesla

Mental health in older people
— practice primer (2017)7
* Greining og lyfjamed&ferd

; ) T o
» Mat & gedheilsu < @l
P{llt!l(r;ur 4 gedheilsu yngra og eldra "
(o]

Ofbeldi gagnvart eldra folki
é Yfirlit yfir bad sem parf ad hafa i huga

4
s punglyndi o Q
* Kvidaraskanir L s
* Bipolar S
* Gedrof, 6rad ,‘{;.‘::‘ég-g: in Older Paoply
* Charles Bonnet et e
* Alkohdl
+ Personuleikavandi 0
* Sofnunararatta W 55 2
.
.

Hér ma sja leidbeiningar fyrir heilsugeelsulzekna um greiningu og
meodferd gedraskana a heilsugaesiustodvum. Leibeiningarnar eru
gefnar ut af NHS i Englandi. Skrifadar af félagi heimilislzekna,
gedlaekna og félagi um éldrunarmal.

i pessu er ad finna godar leidbeiningar um greiningu s.s. ad taka
sogu og likamsrannsokn. Einnig fraedslu um helstu raskanir, mis-
munagreiningu og avisun lyfja. En pvi midur er eda takmoérkud
fraedsla um adra medferd p.a.m. salfreedimedferd. Engu ao sidur
meeli €g med pvi ad folk kiki a pessar leidbeiningar.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Gedvandi vegna lyfja eda likamlegra orsaka’

Condition Physical conditions Medications

ain damage (stroke, necplasm),

I:u!hlng s disease, Huntinglon's
disease. Multiple solorosis,

ypothyroidism, Vitamin :
Depression duf»ainr'!’cy‘ Packinters datas: Sy Anlicholineglos;
Angina & Myocardial infarction,
Anaemia, Diabotes mellitus, Pain,
Malignancy (esp. pancreas, lung),
Electrolyte disturbance

Brain damage (stroke, neoplasm)
Cushing's disease,

M disease, Hypenhyromlsm Mul(lpbe (Dopamine agonists).
SETS) sclerosis, Temporal lobe epilepsy. Steroids, Antidepressants,
vitamin (B,0) deficiency, Parkinson's | Aleohol, Caffeine
disease

Brain damage (stroke, neoplasm),
Phaeochromocyloma. Huntington's
disease. Fypenmyroidiem. Parkingon's | Stercics, Aniideprossants.

P disease, Heart discase (angin Thyraxine, Anticholinargics,
¥ myocardial infarction, hear failire, Sympathomimetics, Alcoh

arrhythmias), Hypoglycaemia, Lung Caffeine

pulmonary embolism)

Brain damage (stroke, neoplasm), ,
Cushing's disease, Huntington’s Antiparkinson medication
Psychosis | gisease. Temporal lobe epilepsy, {Dopamine agonists),
Parkinson's disease. Angina & Steroids, Alcohol
— Myocardial infarction

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

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

Prepaskipt pjonusta a hellsugaeslu

» Gedskodun, likamleg skodun | —
» Gedfradsla, sjalfshjalp | ———

Fyrsta ﬁnngr‘-pf,

* Svefn ;‘
* Ahugahvetjandi samtal | * Neering |
+ Studiningsvidtal, urraedi * Félagsieg vitkni

" Lkamieg virin;
* Hvati

+ Greining | ‘ Vbﬂdamafa,aus"‘r
* Hugreen atferlismedferd * Neysla
+Einstaklingsmedlferd, hopmedferd

» bverfagleg medferd
» péttari og lengri medferd eftir parfum

Sdley J. Einarsdottir
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En hvada pjonusta er i bodi fyrir pennan aldurshop? Eins og
annarsstadar i heilbrigdiskerfinu er unnid prepaskipt a
heilsugaeslunni.

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

Kliniskar leidbeiningar segja okkur ad pegar einstaklingur finnur
fyrir kvida eda punglyndiseinkennum pa skuli vera framkvaemd
greining og alvarleiki pessa metinn. Pad fer svo eftir alvarleika til
hvada radstafana er gripid. Meta parf skerdingu a lifsgaedum, sjalfs-
bjérg og einnig sjalfsvigsheettu.

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

Heilbrigd 6ldrun er urraedi i préoun a heilsugeeslunni og vid kikjum
a pad a neestu glaeru.

Med alvarlegri einkennum eykst umfang medferdar. Einstakling-
num 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 rafreen) og viod alvarlegri eda
sérteekari einkenni pa bydst einstaklingsmedferd. Stundum parf
folk hinsvegar a meiri eftirfylgd ad reeda vegna alvarlegri einkenna
eda hefur fjélpaettan vanda og pa ma visa til Gedheilsuteyma sem
er annars stigs pjonusta heilsugeeslunnar.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Heilbrigd oldruni!

* Tilgangur @HELSUHIOL .
* Audvelda adgengi ad
heilbrigdispjonustu . o - —
* Stydja eldra folk i ad efla og HEEs ? (] PP

vidhalda andlegu, likamlegu og
félagslegu heilbrigdi

* Finna drreedisem studlaad pviad e ey o BB
folk geti buid heima sem lengst Hhm e s

O

Heilbrigd éldrun er urreedi i heilsugeeslu par sem eldra folki bydst
aod fa viodtal hja hjukrunarfraedingi, jafnvel an pess ao fara i geg-
num heimilislaekni. Par er leitast vid ao:

~@reina ahaettupeetti og veita fraedslu um aldurstengda paetti sem
snerta heilsu og lidan.

Adstoda vid ad feera til betri vegar og/eda adlagast peim
breytingum sem ordnar eru a heilsufari og lidan.

Studla ad sjalfstrausti, sjalfstaedi og auka 6ryggiskennd.
Meta porf og leidbeina um hjalpartaeki og/eda stodteeki ef parf.

Veita radgjof, leidsdgn og upplysingar um pau pjonustutirraedi
sem eru i bodi”.

Unnid er utfra svokolludu Heilsuhjoli med aherslu a ahugahvetjan-
di samtal (motivational interviewing).

Sdley J. Einarsdottir



Fyrirbyggjandi heimsokn®

(forebyggende hjemmebesgk)

+ Félagsleg pjonusta vid félk sem hefur ekki
adra pjonustu eda hefur takmarkada
bjénustu

* Markmid ad sty'rlt(_ja haafni o méﬁuleika a
bvi ad lifa virku lifi pegar heilsan dvinar

* Getur bodist { heimahusi, hja
félagspjonustu, einstaklingsmidad eda i
hépi.

* Aldurshopar med mismunandi aherslur:
Undir 75 ar, 75-79 og yfir attreett.

+ Ahugahvetjandi samtal (motivational
interviewing)

Bls 119

+ Umfjéllunarefni
* Aukin geta j:'?hvaﬁ finnst pér vera

mikilvagast”?

* Fyrirbyggjandi samtal gagnvart sjikdomum

og slysum

* Heilsuradgjéf og upplysingar um naertzeka

pjénustu

* Matsvidtal gagnvart takmarkadri getu og

porf & adstod

+ Ahattuhdpar
* Hafa ordid fyrir missi, nyleg dtskrift fré

sjiikrahdsi, adstandandi glimir vid langvinn
veikindi, tungumalaerfidleikar o
takmérkud adldgun ad samfélagi, afpakkar
adrar heimsdknir og pjénustu, tyrri saga um
andlega eda likamlega kvilla, hefur

dryggishnapp, visbendingar um hugrena
skerdingu, skert hreyfigeta, einmannaleiki

Bls 120

Lifslyst (Lyst pa livet)®

* Freedslu- og vinnustofa sem leggur
aherslu a svokallad Lifshjol
*» Oryggi
= Bua lengur heima vid god lifsgedi,
Brugg ly%janotkun
* Félagslegt studningsnet
* Félagsskapur og ad tilheyra
* Neering
= Lifsstill sem ytir undir géda neeringu
* Hreyfing
* Likami sem finkerar eins vel og vél er
da
* Allt efni til namskeids ma finna a sidu
Folkehelseinstituttet

Adur en vid reedum um salfreedimedferd langar mig ad minnast a
prennskonar fyrirmyndar urraedi sem ég vildi gjarnan sja hér a
islandi. Tilgangurinn hja mér er ad kveikja ahuga hja drifandi fag-
folki ad innleida petta hér a Islandi. Petta eru urraedi sem dansa a
abyrgdarlinunni milli heilbrigdispjonustu og félagspjonustu og pvi
nefni ég pau baedi i fjorda og fimmta fyrirlestri.

Mer skilst reyndar ad petta fyrsta urraedi, Fyrirbyggjandi heimsokn
sé vio lidi a Akureyri og ad tilraunaverkefni hafi verid i gangi i ein-
hverjum hverfum i Reykjavik. Pad veeri 6skandi ad petta urraedi
naedi meiri utbreidsiu hér a landi.

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

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

Umfjéllunarefnid er snidid ad porfum einstaklingsins en getur t.d.
snuid ad pvi ad auka getu a sjalfshjalp, fyrirbyggja brunaheettu eda
fallhzettu, reeda um naeringu og hreyfingu eda pa matsviotol a
takmarkadri hreyfigetu med pvi markmidi ad finna réttu hjal-
parteekin eda zefingar.

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

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu

Annad urraedid sem ég vildi nefna er Lifslystarnamskeid sem er
byggt 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 evréopuverdlaun 2014 fyrir.

Programmid kemur vel ut i rannsoknum og feekkadi t.d. laerbrotum
a pvi svaedi sem petta var fyrst proéfad um rum prjatiu prosent.

betta er sjalfshjalparnamskeid par sem eldra folk hittist og fer i geg-
num pa peetti sem alpjodaheilbrigdismalastofnunin telur mikilvaega
vid 6ldrun. Petta eru oryggi, félagslegt studningsnet, nzering og
hreyfing. Pid sjaid ad petta eru svipad umfjéllunarefni eins og i
fyrirbyggjandi heimsokn.

Soley J. Einarsdottir
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Bara fint takk... (Takk, bare bra...)!°

* Namskeid sem skal fyrirbyggja
og auka varnir folks gegn
punglyndiseinkennum

= Sérstaklega aetlad sextugum og
eldri
* HAM adferdir til sjalfshjalpar

= Godur arangur i rannsaknum
* bunglyndi, streita, lifsgeedi og
félagslegur studningur

i

Pridja urreedid er svo hopmeodferdin ,bara fint takk...” er norskt
namskeid sem skal nytast eldri einstaklingum sem eru i aukinni
heettu a ad proa med sér punglyndi eda takast a vid veeg
punglyndiseinkenni.

Byggt er a hugraenni hugmyndafraedi um endurskodun a neik-
vaedum hugsunum. Medferdin skal auka pol folks gagnvart alagi
dagsdaglega.

Salfreedimeodferd

Pa er komid ad salfreedimedferd a heilsugeeslustodvum.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Salfreedimedferd!?

* Nidurstodur rannsokna benda til
ahrifa a punglyndi og kvida
* Hugreen 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

oy

]

Vid vitum ad bzedi hugraen atferlismedferd og Lausnamidud
medferd bera arangur vid kvida og punglyndi hja eldra folki.

NU hefur aukin ahersla verid 16gd a ad nyta HAM vid geodkvilla hja
eldra folki og i Bretlandi hefur verid gefinn ut beeklingur med petta
ao leidarljosi.

Einnig hafa verid gefnar ut leidbeiningar um hvernig snida megi
HAM ad pérfum eldra folks. Vié forum yfir pessar leidbeiningar hér
a eftir

Birtingamynd gedheilsu i heilsugaeslu

* Adeins um 6% skjolstzedinga salfreedinga HH eldri
en b5 dra’?
= Faar tilvisanir (IAPT)*?
* UK: Tilvisanir eldra félks til sélfraedipjonustu
6,2% en aetti ad vera a.m.k. 12 %
= brétt fyrir betri drangur
* 64% drangur i stad 51% hjd yngra
= pratt fyrir meiri medferdarheldni
* 80% i stad 72% hja yngra folki
= brétt fyrir jakvaett vidhorf gagnvart og ésk um
sélfreedimedferd®*

* Frekar dvisun & lyf

|
I

Sdley J. Einarsdottir
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Pratt fyrir gddan arangur salfraedimedferdar hja eldra folki pa eru
mun feerri Ur peim aldurshopi ad finna i skjoistaedingahopi
salfraedinga vid heilsugaesiu héfudborgarsvaedisins en edlilegt
meetti teljast ef vid berum okkur saman vid Bretland. Télurnar fra
Bretlandi segja okkur ad hiutfallid eetti ad vera helmingi haerra, eda
um 12% skjolsteedinga salfraedinga.

Pegar salfreedipjonusta a heilsugaesiu a islandi var sett & laggirnar
var pad aod breskri fyrirmynd. Bretar eru komnir meo rétgrona
pjonustu sem kallast IAPT (increased access to psychological thera-
pies). Bretar eru hinsvegar ennpa ad vinna ad pvi ad pjonustan sé
nytt af elsta aldurshopnum. L6gd er ahersla & ad kynna betri dran-
gur og meiri medferdarheldni hja elsta aldurshopnum.
Nidurstdédur rannsokna hafa einnig gefid til kynna ad eldra folk er
Jjakveett gagnvart salfreedimedferd, oski eftir henni og vilji hana
frekar en lyfjameofero.

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

Birtingamynd gedheilsu i heilsugaeslu —fr.h.

* brennskonar fyrirstada'®

= Vidhorf fdlksins sjalfs = Opjalt kerfi sélfrezdipjonustu
+ Edlileg dldrun * Moguleg lausn:
= skortur & pekkingu + Taka til greina langvinna sjikddma og
ol o S fiolpeettan vanda
2% Einsenni; framucd, eollimecieroan " Taka tl greina breytleika hié folki og m.tt
* Opeeginlegt ad opna 4 vanda medferdar (stafsetningu)
. Mﬁ$uleglausn: Hvatning til sjalfstilvisunar, * Rddning eldri manneskju sem fulltria
auglysingar um pjénustu og jakvaada minnihlutahépa.
reynslu annarra & §plmv\n\1a mEé &rum stofnunum og
* Heilbrigdisstarfsfélk felagasamtokum
5 Ealgl hiuti 6ld + Nezgjanleg pekking og bjalfun starfsfdlks
SONIEBLIT LI OICTLIAT, X » Sérstok dhersla & elsta hopinn yfir 75 og yfir
* Arangurslitil medferd fyrir aldurshépinn 85 dra.
® Litill timi * Freedsla starfsfolks um ve=ga hugreena
» Méguleg lausn: Nota skimunarlista, tvofalda S‘k”‘? ngu og adlogun ad henni Mmedferd.
fima, Eﬁ{‘ Kliniskt malfar, frekar t.d. od vera * Naegjanleg pekking starfslks um heilabilun
pungur, leidur, onaegur sjdlfurn sér, = Opinn adgangur fyrir allt eldra folk, einnig
stressadur, 6hress i skapl, pirradur. fra minninlutahépum/f5lki af erlenidum

" uppruna (BAME) LGBT+

)

saamitenarce

i beeklingi IAPT er nefnd prennskonar fyrirstada:

i fyrsta lagi er pad vidhorf folksins sjalfs. Stundum ber & pvi vidhorfi
baedi hja eldra folki og fagfolki ad depurd og kvidi séu adeins edli-
legur hluti 6ldrunar vegna peirra félagslegu breytinga sem verda a
efri arum. Petta er hinsvegar ekki rétt. Edlilegt er ad bregdast vid
breyttum adstaedum en pegar lidanin er ordin pannig ad hun bitn-
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ar a lifsgeedum folks pa er porf a ad taka a pvi t.d. med hjalp fag-
folks. Sumt folk veigrar sér einnig vid ad tala um lidan sina eda
finnst pad sjalft zetti ad geta greitt ur hlutunum. Sjalfsagt er
hinsvegar aod szekja ser hjalpar pegar folk hefur reynt pad sem pad
sjalft getur breytt. Einnig getur skort a upplysingagjof, ad folk
hreinlega ekki viti af pvi ad salfraedipjonusta sé i booi a
heilsugaeslust6dvum eda hvad huin gengur Ut a. Einnig getur verid
ao folk eigni likamlegum vanda einkenni sem eru i raun gedreens
eolis.

i 66ru lagi er pad vidhorf heilbrigdisstarfsfolks. Borid hefur a peirri
meiningu ad pad hafi ekkert uppa sig ad bjoda eldra folki uppa
samtalsmedferd, ad erfitt sé ad kenna gémlum hundi ad sitja og
pvi betra ad bjoda uppa lyfjamedferd i stadinn. Eins og hefur
komid fram pa er petta alrangt. Einnig ma nefna ad eins og med
skjolstaedinga i 66rum aldurshopum, pa er alltaf timapressa i vioto-
lum hja lzekni. Peir eru pétt bokadir og pvi erfitt ad greina
gedraenan vanda sem getur tekid a sig margar myndir. Einnig ma
nefna ad eldra folk lysir vandanum oft & annan hatt heldur en
yngra folk og & annan hatt en greiningarskilmerki segja til um pratt
fyrir ad vandinn snuist um pad sama.

Moégulegar leidir til ad takast a vid petta er ad nota skimunarlista
eins og GDS (Geriatric depression Scale) og svo kvidakvardéana
GAD?7 eda HADS sem po eru ekki sérstaklega etladir eldra folki.
Kvidakvarodar fyrir eldra folk hafa ekki verid pyddir & islensku (GAI).
Svo ma nota almennt ordalag frekar en kliniskt og tvofalda
leeknistimana.

i pridja lagi er nefnt opjalft kerfi salfreedipjonustu. Lidka megi kerfid
meo pvi ad auka gildi langvinnra sjukdoma og fjolpeetts vanda i
tilvisunum og forgangsrédun, bjoéda uppa heimamedferd, rada
fulltraa aldurshopsins, upplysa starfsfolk um ahrif
salfreedimedferdar og fjdlbreytileika i einkennum hja al-
durshopnum og taugafreedilegan vanda og svo opna fyrir beinar
tilvisanir.

Sdley J. Einarsdottir
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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

oy

pammvri

En snuum okkur pa ad salfraedimedferdinni sjalfri.

Lausnarmidud medferd kom fyrst fram a attunda aratugnum og
hefur verid nytt 8 mérgum svidum. Petta er kerfisbundid laus-
namidad samtal milli jafningja og minnir 8 HAM en ekki er po6 porf
fyrir eins mikla hugmyndafraedilega pekkingu eins og i HAM.

Petta er einfalt medferdarform sem er eetlad skjolsteedingum med
vaegt punglyndi eda kvida en getur einnig reynst vel i alvarlegri
tilfellum. Einnig ma nota pad fyrir einstaklinga sem ekki eru med
gedsjukdom. Einstaklingurinn parf ad geta haldid einbeitingu i
meodferdartimanum og hafa goda funksjon dagsdaglega (minni,
praktiska getu). Notkun a bensodiasepin lyfjum getur stadid i vegi
fyrir notkun & medferdinni vegna vanda med einbeitingu og athy-
gli.

Einstaklingurinn er hvattur til ad koma auga a vanda og i samein-
ingu er pvi forgangsradad sem skal vinna med. L6gd er ahersla a
ad skjolstaedingurinn sjalfur finni mogulegar leidir til ad takast 4 vid
vandann og sidéan er pad reett hvad stendur i vegi fyrir lausn van-
dans og hvada leid skuli fara. A sidari stigum er svo Urlausnin metin
0g heegt ad taka nytt mal fyrir.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Samskiptamedferd (Interpersonal therapy) '°

* bunglyndismedferd
* Gerald Klerman, Myrna Weissman
et.al (1980)
* 12-16 skipti
* Athugun a samskiptum
* Orsakapattur
« Afleiding
* Helstu flokkar
+ Omedhdndlud sorg, hlutverkaskipti,
hlutverkaagreningur,
samskiptabrestur
* brju stig medferdar
+ Ahersla og alvarleiki, nyjar leidir og
@ endurskodun, samantekt

Samskiptamedferd var proud um 1980 sem punglyndismedfero.
Hun pykir henta vel sem medferd vid punglyndi eldra folks.

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

Vandinn liggur yfirleitt i einhverjum pessara fjogurra flokka (sorg,
hlutverkaskiptum, agreiningi i hlutverkum eda pa samskiptabrest
s.s. vegna personuleikaeinkenna).

Lagt er mat & mest adkallandi samskiptin til ad medhondla. Hvada
nyju leidir er haegt ad taka upp, meta adgerdir og svo taka saman
pad sem gert hefur verid.

Soley J. Einarsdottir
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Ah uga hvetjandi samta |17 (Motivational interviewing; Ml)

* Hugmyndafraedi
* Mat a stodu skjolstadings gagnvart

vandanum og greina fra honum,
ahersla 4 dbyrgd einstaklingsins, gefa
sértaek og bein rad, koma med
valmdguleika, syna samkennd, yta
undir sjalfstraust

= Helstu gildi

* Synid samkennd

* Synid fram & misraemi

* Fordist praetur

* Bregdist vid motstodu

» Stydjid vid sjdlfstraust

&

oy

Ahugahvetjandi samtal er fyrst og fremst andinn i medferdinni
frekar en akvedin teekni. Pad ad vekja upp innri hvata hja einstak-
lingnum til breytinga i stad pess ad pvinga paer uppa hann. Pad er
kjarni Ml en vissulega eru akvedin stig og peettir sem fario er i geg-
num i samtalinu.

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

Helstu medferdarldgmalin eru ad veita samkennd, koma auga a
misraemi milli vidhorfa einstaklingsins, fordast pras, fylgja motstodu
eftir og auka tru einstaklingsins a eigin getu i pessum efnum.
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Hin hefdbundna hugreena atferlismedferd!®

* Hugmyndafraedi

« bad eru ekki atburdirnir eda annad
folk sem hefur ahrif 4 lidan pina
heldur hvernig pu tulkar pa/pad.

* Med pvi ad endurmeta

hugsun/tulkun pa ma baeta lidan
« Atferlispattur , \\
v

* Aukning & virkni & medvitadan og
kerfisbundinn hatt pratt fyrir

neikveedar hugsanir s.s. kvida
* HAM hdopmedferd a i ==
heilsugaeslustédvum BE |

Hugreen atferlismedferd er Utbreidd og nokkud vel pekkt medal
fagfolks.

Hugmyndafraedi hennar er, ad vegna pess ad pad er tulkun pin a
atburdum sem raedur vidbrégdum pinum, pa ma breyta
vidbrogdum pinum med pvi ad endurskoda tulkunina. Pannig ma
draga ur kvida og depurd folks med pvi ad kenna pvi ad verda sinir
eigin medferdaradilar.

Atferlispattur medferdarinnar felst svo i pvi ad beita pessari hug-
myndafraedi medan virkni er aukin t.d. ad vinna med hugsanirnar
sem vakna pegar getlunin er ad fara i gdnguturinn eda daguvistina.

Auk einstaklingsmedferdar er bodid uppa hopmedferd a
heilsugaeslustddvum og heilbrigdisstofnunum baedi i hefébund-
num hopum og einnig netmedfero.
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Salfreedimedferd —hafa i hugal#

* Fylgikillar, aldurstengdir paettir og langlifi
vandans
+ Tilfinningaproski
* Socio-emotional selectivity theory (55T)
» Asckn i tilfinningalegt jafnveegi getur
reynst krefjandi i medferd
= Nattaruleg jakveed skekkja &
minningum.
+ Likamleg veikindi
= bunglyndi, vonleysi
= Munurinn & alvarleika/ahrifum veikinda
og upplifudum ahrifum

Sérfraedingar segja ekki porf a pvi ad adlaga hugreena at-
ferlismedferd sérstaklega ad eldra folki fyrir utan nokkur atriodi:

Eldra folk er liklegra til ad eiga vio fjdlpeettan vanda ad strida sem
parf ad hafa i huga i medfero. 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 métadur og getur birst & 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 tilfinningavidbrégd 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 proéfa 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 aherslu a hluti
sem veita pvi tilfinningalegt jafnvaegi. Petta getur att vid um hug-
arefni og val a pvi félki sem pad umgengst. Ad umgangast frekar
folk sem pad a god tengsl viod.

Eins vel og petta hljomar og gott a flestan hatt pa getur petta
flekst fyrir i medferd par sem ahersla er a neikveedar tilfinningar.
Eldra folk geeti pvi fordast ad reeda pessar neikvaedu tilfinningar
sem zetlunin var ad vinna med i medferd og lagt meiri aherslu a
tilfinningalegt jafnvaegi. Einnig getur reynst krefjandi ad ljuka
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medferd pegar gott og traust samband hefur myndast a milli
meodferdaradila og skjolstaedings vegna peirrar aherslu ad szekjast i
goo tengsl.

Pad kemur einnig fram i kenningunni ad med aldrinum pa proi folk
meo sér jakvaeda skekkju & minningum. Pad er hluti af pvi ad
seekjast i tilfinningalegt jafnvaegi. Vid pekkjum petta kannski sjalf ad
muna bara eftir hvitalogninu i firdinum heima. Samkvaemt ken-
ningunni geta pvi neikvaedar minningar verid moégulega visbend-
ing um depurd og kvida hja eldra folki.

Pegar um punglyndi er ad raeda i tengslum vid likamleg veikindi pa
er mikilvaegt ad medferdaradilinn geri sér grein fyrir ahrifum veikin-
dana og svo upplifudum ahrifum einstaklingsins. Stundum reynist
ekki samraemi par a milli. Vid 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
00rum nakomnum sem hafa fengid somu greiningu haft neikvaed
ahrif 4 vidhorf hans gagnvart sinum moéguleikum.

Salfreedimedferd —praktisk adloguntt

= Vid vaagar hugraenar breytingar = Baeta fyrir med:
* Vinnsluminni * Timi dags
* Athygli « Aminningar (vidtol, verkefni)
* Vinnsluhradi * Samantektir

A : * [vidtslum

* Astedur: * ilok vidtala
* Aldur * Rifja upp umfjollunarefni sidasta vidtals
* Preyta « Skrifa nétur edia upptaka
= Depurd * Endurtaka hugtdk og faerni
* Streita * Sveigjanleiki i hrada yfirferdar og
* Kvidi lengd vidtala (stytting)
* Verkir * Verkefnablod fyrir sionskerta og
* Sjtikdémar mismunandi litir (heima v.s. i vidtali)
» Aukaverkanir lyfja

O

e
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Ymsir peettir geta haft ahrif & medferd. Athygli getur verid af skor-
num skammti og dregid ur vinnsluminni en svo getur vinnsluhradi
einnig verid eitthvad minni. Sumt pessa getur tengst éldrun en
ymsar adrar astzedur 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. Moégulega getur lidanin verid betri & einhverjum
akvednum tima dags og pa eettu viodtél ad vera a peim tima. Hjalpa
ma einstaklingnum med ad muna eftir vidtdlum s.s. meod pvi ad
setja pad inn i simann eda med adstod aettingja. Taka ma upp
vidtdl og hvetja einstaklinginn til ad skrifa notur. Adlaga ma lengd
vidtala ad protti einstaklingsins og taka lengri tima i ad fara yfir efni
en vaninn er.

Hafa i huga vid medferd félks med heilabilunl*

* Athuga st68una i upphafi
+ Reynslan af greiningu

* Framtidarumdénnun

* Lausnamidud nalgun

+ Virkniaukning (behavioral
activation)
* Virkni i medferd
* Notur, upptokur, tékklistar
* Sveigjanleiki & hrada yfirferdar

* Studningur fyrir umdnnunaradila
* STrAtegies for RelaTives (START)
s+ Qverview | Supporting adult carers
SOQ»  Guidance | NICE

peommmn

Heilabilun er ekki frabending fyrir salfreedimedferd vid punglyndi
eda kvida po hun sé kannski sidur mjog algeng og yfirleitt ekki no-
tud ein og sér. Askilegast er ad slik meodferd feeri fram pverfaglega.
Athuga skildi stéou heilabilunar i upphafi medferdar til ad fa hug-
mynd um raunheefar vaentingar um hversu motteekilegur einstak-
lingurinn 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 sor-
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garferli baedi minnisleysid og vaentingarnar fyrir framtidina. Gefa
svigrum til ad reeda hvernig skjolstaedingurinn vill haga uménnun i
framtidinni ef pad hefur ekki verid reett og reeda hver pad veeri i
fjdlskyldunni sem hann vildi reeda pad vio.

Koma & von med pvi ad leggja aherslu a virknina og minna a hvad
pau geta. Undirstrika petta med pvi ad hvetja til virkni i medferd s.s.
meo pvi ad skrifa hja sér minnispunkta medan & meoferd stendur.
Leggja aherslu & mikilveegi einstaklingsins, ad adrir kunni ad meta
hann, ad hann sé mikilvaegur einstaklingur i fjélskyldunni og medal
vinana.

A0 sidustu ma nefna studning vid adstandendur folks med hei-
labilun. Margskonar progromm fyrirfinnast sem hafa gefid gooda
raun og dregiod ur alagi a adstandendur. Nanar verour fjallad um
petta i sér-fyrirlestri sidar. Hér ma pé benda a START namskeidid og
svo NICE leidbeiningar um studning vié adstandendur.

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

* Leidbeiningar um HAM med eldra folki
= A Clinician’s Guide to CBT with Older
eople by The esource by Marie
Chellingsworth —issuu
= A Clinician's Guide to Low Intensity CBT
with Older People by The CBT Resource
by Marie Chellingsworth - issuu
* Stiklad a storu:
= Comprehensive Cognitive Formulation
tCCFS)

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

+ Diehl og Werner-Wahl (2010)
= Vidhorf gagnvart éldrun
* Levi (2003, 2009) sl

[t

Hér eru bzeklingarnir sem ég minntist & adan. Petta eru leidbein-
ingar um HAM medferd fyrir eldra folk. Vié skulum ljuka fyrirlestri-
num med pvi ad kikja & nokkur atridi 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 -
* Helstu atridi sem ber ad hafa i huga - J
* Kynslédavidhorf (Cohort beliefs)
= Kynjahlutverk, Iifsval i -
* Sammezli kynsléda (Intergenerational
linkages)
= Aframhald v.s. sjélfstaedi &
» Samfélagslegt samhengi (Sosiocultural - AT o
context)
+ Aldursfordémar Pengtnd! HRieo et
C HIutverkaski}]ti{qut_—: 1 2 4
investments/transitions) Siitisgagnryni Ohjélpleg hegdun
* Breytingar med hasrri aldri Kvidi
* Heilza (Health status/beliefs) A3 @ Y
E = Vidhorf og afleidingar 4 hegdun Stadfesting & grunnvidhorfum

o

HAM felur m.a. i sér ad kortleggja proun vandans med skyringar-
likani, case formulation. Par er farid yfir fyrri reynslu sem getur hafa
att patt i proun grunnvidhorfa og lifsreglna. Vidé hvada adsteedur
petta virkjast og hvada tilfinningar og hugsanir gera vart vio sig.

Ljost er ad alltaf er munur a vidhorfum milli kynsiéda. Laidlaw setti
pvi fram punkta fyrir medferdaradila til ad hafa til hlidsjonar vid
gero svona skyringarlikans & vandanum, case formulation. Petta
eru atridi sem geetu haft ahrif a tulkun medferdardilans a pvi sem
kemur fram vid greiningu & vandanum.

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

Helstu atridi sem ber ad hafa i huga eru ad eldri kynslodir eru oft
aldar upp vid 6nnur kynjahlutverk, zetlast var til meiri skylduraekni
og fornfysi i stad eigin skodana og sjalfstaedis. Einnig ber ad hafa i
huga ahrif eldri vidhorfa a pad pegar folk gengur i gegnum pau
hlutverkaskipti sem veréa med auknum aldri eda vid heilsubrest.
Hér er svo aftur minnst a aldursfordoma og ahrif peirra a vidbrégd
vid haekkandi aldri.
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Comprehensive Cognitive Formulation (CCF) 14
Laidlaw et al. (2004)

Hér ma sja pessi atridi sem Laidlaw telur mikilvaegt ad
meodferdaradilar hafi i huga.

Eg hvet ykkur til ad lesa pessi atridi yfir. Annad hvort hérna eda a
netinu.

Adferdir i salfreedimedferd!’

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

= Val (Selection): Velja mikilvaegt atridi

= Adlégun (Optimisation): Studla ad
framférum & pvi atridi

* Umbeaetur (Compensation): Taka tillit
til takmarkana og adlaga atridid ad
peim

« Ahersla & visku

* Valdefling.
* Timalina
@ * Godvild i eigin gard, seigla

ot
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Eins og vid forum yfir pa fylgir heerri aldri oft ymsir kvillar og tépud
geta. Petta getur svo haft ahrif a tilfinningalif einstaklingsins. Til
pess ad vinna med petta i salfreedimedferd er oft notud svokollud
SOC adferd eda val-adlogun-umbeetur. Likanid byggist a pvi ad
med breytingum i lifinu pa opnast moguleikar fyrir ny markmid.

Medferdarteeknin felst i pvi ad kerfisbundid er farid i gegnum pad
hvernig megi baeta upp fyrir tapada haefni. SOC byggir a seiglu og
mikilvaegi visku folks pegar pad stendur frammi fyrir krefjandi
adsteedum s.s. astvinamissi, missi & getu/fotlun (disability) og hroér-
leika.

Val felst i pvi ad setja markmid og akvéroun um ad stefna ad
akvednum markmidum. Val getur verio frjalst eda einskorodast vid
vidbrégo vid peim hoftum sem einstaklingurinn varé fyrir (elective
selection eda loss-based selection). Pau eru pa ny markmid eda
adlogud markmid vegna haftana/missisins/kvillans.

A0logun felur i sér notkun a adlogudum leidum til ad na markmioi.

Umbaeetur felast i pvi ad nota aodrar leidir til ad na markmidinu til ad
vinna gegn eda beeta fyrir missi sem kemur i veg fyrir ad na mark-
midinu.

Dzemi um petta er Kiddi sem missti ad hluta til, heefnina ad dansa,
vegna heilabloodfalls, 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 aefa sig ad dansa med peim
og Umbeeturnar felast i pvi ad ljuka dansinum pegar kemur ad
flokna hluta hans.

Ahersla & visku: Sérstok ahersla er 16gd & visku i medferdarvinnu
med eldra folki. Pad ad nyta reynslu einstaklingsins af erfidleikum
til ad takast a vid nuverandi vanda. Rzaett er um pad med
sokratiskum spurningum hvernig einstaklingurinn hefur adur
stadid frammi fyrir erfidleikum og hvernig hann hafi pa tekist & vid
pa. Hvernig veeri haegt ad nyta pa reynslu vid 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 héndla adstaedurnar i dag.
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AARC likanig®4

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 arié 2010. Pad er i
samraemi vid hugmyndafraedi hugraennar atferlismedferdar og lysir
pvi hvernig personulegt vidhorf hvers og eins gagnvart 6ldrun
hefur ahrif & vidbrogd peirra vid areitum t.d. likamlegum einken-
num.

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

Likaninu er lyst pannig ad einstaklingur verdur var vid éldrun
pegar peir sja ad lifid hefur breyst vegna einhverra afleidinga
oldrunar og a svidi sem er peim mikilveegt t.d. hreyfigeta. Peir meta
pessar breytingar jakveedar eda neikvaedar (annars myndu peir
ekki taka eftir peim). Vid punglyndi og kvida geta hugsanagildrur
haft ahrif a vidhorf einstaklingsins og medferdaradilar purfa pvi ad
athuga hvort ,aldurstengdar breytingar” sem skjolstaedingur segir
fra séu vegna aldurs eda hugsana peirra um aldur. Likanid undir-
strikar mikilvaegi pess ad uppreeta aldursfordoma eins og vid raed-
dum um i fyrsta fyrirlestri. Vidhorf okkar i dag gagnvart éldrun
getur litad vidbrogd okkar vié henni sidar a sevinni a neikvaedan
hatt.
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Vidhorf gagnvart éldrun: Age stress-
diathesis! (Levi, 2003, 2009)

* Neikvaedar stadalimyndir um
éldrun auka a vidkveemni
gagnvart pvi ad eldast

* Allar neikvadar breytingar
eignadar aldrinum (neikvaed
skekkja) frekar en 68ru t.d.
punglyndi

* Virk spa (e: self-fulfilling
prophecy

o
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Helstu atridi

* Ad lifa med

« Kliniskar leidbeiningar

* Starfsvenjur hér og erlendis
* Heilbrigd oldrun

« Salfreedimedferd

Levi setti fram likan sitt um naemni gagnvart pvi ad préa meo sér
gedraskanir a efri arum. Likanid svipar til HAM likans Becks og
skyrir nanar hvernig hegoun, tilfinningar, hugsananir og likamleg
einkenni hafa ahrif & hvert annad. Petta er svona i framhaldi af pvi
sem vid reeddum a sidustu glaeru. 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 med sér neik-
veedar stadalimyndir um 6ldrun sem vidhaldast vegna stadfesting-
arskekkju (conformation bias), p.e. ad 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 a efri ar og verour fyrir einhverju
sem meetti tengja vid oldrun en er pad ekki, pa er hann fljotur ad
akveda ad petta séu dldrunarmerki og ad astandid eigi bara eftir
ad versna. Einstaklingurinn byst vid pvi ad efri arin verdi erfid baedi
andlega og likamlega og ekkert verdi vid pvi gert og reynir pvi ekki
ad beeta astandiod. Pannig reetist spa hans um erfid ar. Likanid un-
dirstrikar mikilveegi pess ad medferdardilar athugi vidhorf einstak-
lingsins til 6ldrunar en ekki sidur vidhorf peirra sjalfra pvi peirra
vidhorf getur haft ahrif a skjolstzedinginn. Mikilvaegt er ad
medferdaradilar kynni sér hvao felst i edlilegri 6ldrun. Einmitt pad
atridi sem vid reeddum hér i fyrsta fyrirlestri. Svona tengist petta allt
saman.
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Fiknisjukdomar

i dag 2etlum vid ad reeda um fikn eldra folks. Hér er att vid ohoflega
notkun a afengi, lyfjum og notkun a eiturlyfjum.

Sidustu arin eda aratuginn hefur poérfin a pessari umraedu komid i
ljos. Mikil aukning hefur att sér stad i fiknivanda pessa hops og er
astaedan bzedi fjolgun i aldurshépnum en ekki sidur breytt vidhorf
eldra félks gagnvart neyslu.

Einstaklingar sem eru ad komast i hopinn nuna er folk sem faeddist
a arunum eftir seinna strid 1946-64. Peir eru pvi ad verda sextugir
til attraedir. Pessari kynsloo, fijdldasprengjukynslédin eda ,Baby
boomers” markar timamaot i vidhorfi til frelsis, sjalfstaedis og vidhorf
til hugarbreytandi efna og pessi vidhorf fylgja peim yfir i efri arin.
betta er kynslodin sem kom med slagoroid ,sex, drugs and rock
and role”.

6. Fikn Askuarin peirra var lika sa timi sem lyfjafyrirteeki toku vid sér og
~Mothers little helper” p.e. Librium og Valium komu & markad.

Pad er pvi edlilegt ad breyta purfi aherslum i heilbrigdiskerfinu til
ad meeta porfum pessa hops og peirra kynsiéda sem a eftir honum
koma. Pess vegna leggjum vid aherslu a pessi mal hér i dag.

Yfirlit

= Skilgreining

* Algengi

« Ahaettan

= Sérkenni aldurshopsins
* Vidbrogd

I
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Skilgreining

= Hofsemdarmark® 23

» Afengis- og vimuefnavandi {alcohol- and
substance abuse)*

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

= FXX.1 Skadleg notkun (e. Harmful use)
= FXX.2 Fikniheilkenni (e. Dependence
syndrome)

Edlileg neysla: Eldra folk eetti ekki ad neyta fikniefna og ef peim er
avisad lyfjum pa eetti pad ad vera i samraemi vid kliniskar leidbein-
ingar og pau tekin samkvaemt radleggingum.

Ekki er hzegt ad segja med vissu hver teljast 6rugg mérk afen-
gisneyslu eru og pau eru einnig misjéfn eftir heilsufari og einstak-
lingsbundnum pattum. Sumir gettu alls ekki ad drekka afengi og
pad geeti jafnvel reynst peim lifshaettulegt. Petta 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 morkin vid 1-2 ein-
ingar meo fyrirvara um sérstakar adstaedur (sjukdomar og lyfja-
taka) en serfraedingar i dldrunarfraedum telja pad hinsvegar of mik-
i6 magn fyrir eldra folk.

Pegar vid télum um fiknisjukdodma pa er att vid ad pratt fyrir ad
notkun & efninu valdi einstaklingnum skada, pa heldur hann afram
notkun pess. i ICD 10 greiningarkerfinu eru pessar raskanir numer
F10-F19 eftir pvi um hvada efni er ad reeda. Fyrsti tolustafur eftir
punkt segir okkur svo hvernig ahrifin eru a einstaklinginn. Hvort
petta er skadleg notkun eda fikniheilkenni.

Med skadlegri notkun er att vid neyslu & efnum med peim heetti ad
pad veldur heilsufarslegum skada. Fikniheilkenni
(avhengighetssyndrom) er margskonar atferlisleg, hugraen og
likamleg fyrirbaeri sem proast eftir endurtekna neyslu a efni
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(stoffbruk). Yfirleitt hefur einstaklingurinn sterkan vilja til ad taka
efnid, a i erfidleikum med ad styra notkun pess, notar pad pratt
fyrir neikvaedar afleidingar. Neyslan er sett i forgang framar virkni
og skyldum. Aukid pol og stundum likamleg frahvarfseinkenni.

Algengi

Algengi medal eldra folks

* Vanmetid, -greint, -medhondlad?  tasie2 Estimated Prevalence of SUDs in Later Years of Life
" a i ’ by Sub Rates Vary Significantly Based on the
» Afengis- og vimuefnavandi 1%- Study Design and Criteria Used to Define Disease.
0s7 Given the Lack of Uniformity in These Measures
67 /D Even Across the Same Substance, the Best Available
. & . " Data Suggests a Wide Range of Possible Prevalence
* Afengis- og lyfjamisnotkun 17%# Rates

Estimated Prevalence Rates of Substance Use in the Elderly

« Ahaettuneysla a afengi 65%°

Alcohol 2.1%—67%
Tobacco A%—-22%
Cannabis <1%—6.9%
Mlicit, except marijuana <1%=53.8%
Marijuana 2.9%—3.9%
Benzodiazepine L7%~11.4%
Opiates <1%-21%

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

Samkveemt Bandariskri stofnun hrjair misnotkun a afengi og lyf-
sedilsskyldum lyfjum um 17% eldra folks.

Alkohol: Um 65% eldra folks stunda aheettudrykkju a afengi, pad
er, umfram daglegar radleggingar amk. vikulega sidasta arid og
10% stunda mikla afengisneyslu ,binge drink” sem eru 5 eda 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 6ldrun eda
bekkingarskortur & skimun veikindum

Opaegileg 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 dldrunareinkenna afneitunar, 16ngunar til ad halda
neyslu afram, svartsyni gagnvart bata
Hugraenn vandi s.s. minnisvandi vegna
neyslu eda undirliggjandi heilabilunar

.

.
.

.
.

Skortur a upplysingagjofum

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

Figuro 2 Alcohol-spocilic death rates, UK

Aukning a vanda

» Afengisneysla .
Ein rannsdkn: 107%°
= 20% aukning & neyslu yfir vidmidum.? &
Aldurshdpurinn 55-74 eini . .
aldurshdpurinn med aukna drykkju?
30% sjukrahdsinnlagna vegna éfenﬁis .
var i aldurshépnum 65 ara og eldri " I “
= Jékst um 100% fra 2010/11 Tk we e de e R Be e T Bh e e

* Dvinadi um 20% hja 16-44 4ra
Danartidni (yfir fimmtugu) vegna
afengis jokst um 45%2
* Onnur neysla yfir fimmtugu? — — -

= Sjukrahdssinnlagnir jukust um 33% s504  oo7a  ssoa  esTe
« Daudsfoll jukust um 122% o o B v S

Institute of alcobal studies (IAS)E

Tabslo 1 UK Adult Psyshiatric Marbiity (NHS Digital, 2016)

Amphetamines 7% oaw z8% 0.0%
The Royal Callege of Psychiatrists*

e

Hér sjaid pid ymsar rannséknarnidurstodur sem segja okkur ad
neysla i elsta aldurshépnum er ad aukast, og hun eykst umfram
folksfjélgun.

Ein rannsokn fra 2020 segir afengisneyslu hja folki yfir fimmtugu
hafa aukist & arunum 2001 til 2013 um 107%.
Annars segir petta sulurit okkur meira en morg oré. Parna sést

hvernig andlatum vegna afengis fj6élgadi i elstu aldurshopunum
milli 2001 og 2018. Hinsvegar dregur ur peim hja yngri hopum.
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Islenskar télur?2

Olvun sidastlidna 30 daga hj4 65 4ra og eldri

s
20
%
15
10
s
)

Konur xarlar

i m2020 2021

Stadan & islandi er su sama, afengisneysla eykst & milli ara baedi hja
konum og kérlum.

Petta eru obirt gogn fra Embeetti landleeknis.
Olvun & vid um 5 eda fleiri drykki vio eitt tilefni eda fleiri.

Taka tillit til farra einstaklinga bakvid télurnar.

BYKOMUFOLE A SIURRAMUSID VO SEM ER 65 ARA 05 ILDRA

[slenskar stadreyndir

* Talnabrunnur SAAS

* Innlégnum einstaklinga 65 ara og
eldri fjolgar T ) =

* Sérstaklega i aldurshopnum 60- —
69 ara

seamime

Mig langar ad syna ykkur tolfreediupplysingar fra SAA um innlagnir
folks i elsta aldurshopnum.

A fyrstu gleeru sést ad pessi hopur er ad verda fyrirferdameiri med
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arunum i innldgnum a Vogi. Petta a sérstaklega vid um pau sem
eru 60-69 ara.

islenskar stadreyndir - SAA1S

AL VISAUPAGREINING I 65 AOA O ELDR 2018 N-ti5

A\

! || || || || || || bl |.'..

A fyrri gleerunni sjaum vid hver adal vimuefnagreiningin er hja pes-
sum hopi sem leggst inn. Par fer mest fyrir afenginu, en sidan
afengi med 60ru og svo eru 8% einstaklinga sem eru haodir roandi
lyfjum og litill hluti sem eru med 6pium fiknigreiningu.

Pad sidasta sem ég vil syna ykkur ur pessum Talnabrunni er pessi
dreifing milli aldurshépa og kyns. Petta er ahugavert fyrir paer sakir
ad hér sést hversu mikid pad dregur saman med hépum karla og
kvenna a 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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SPRDMUFOLE & SIUKRAUSIO VDG SIM ER 65 ARA 0 ELDRA

[slenskar stadreyndir

» Talnabrunnur SAA1S

* Innlégnum einstaklinga 65 ara og
eldri fjclgar

« Sérstaklega i aldurshopnum 60- —

69 ara
" |||‘ "" [T ]

Mig langar ad syna ykkur tolfreediupplysingar fra SAA um innlagnir
folks i elsta aldurshopnum.

A

A fyrstu gleeru sést ad pessi hopur er ad verda fyrirferdameiri med
arunum i innldgnum a Vogi. Petta a sérstaklega vid um pau sem
eru 60-69 ara.

islenskar stadreyndir - SAALS

AL VIMAUFNAGHEINING HiA 65 ARA OG ELD 2018 Hels

& - -

o)

A fyrri gleerunni sjaum vid hver adal vimuefnagreiningin er hja pes-
sum hopi sem leggst inn. Par fer mest fyrir afenginu, en sidan
afengi med 60ru og svo eru 8% einstaklinga sem eru hadir roandi
lyfjum og litill hluti sem eru med opium fiknigreiningu.

Pad sidasta sem ég vil syna ykkur ur pessum Talnabrunni er pessi
dreifing milli aldurshopa og kyns. Petta er ahugavert fyrir paer sakir
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ad hér sést hversu mikid pad dregur saman med hépum karla og
kvenna a efri arum. Petta er i samraemi vid erlendar rannsoknir:
Konur draga ekki jafn mikid ur neyslu a efri arum eins og karlmenn.

Islenskur veruleiki & heilsugaeslu

» Sigridur Oladattir (2019)1® Miusstip
* bréun avisana a opididaverkjalyf a
arunum 2008-2017,
bversnidsrannsokn 4 i Il II Il || || || II
heilsugeeslustédvum -
hafudborgarsvaedisins =

» Avisunum fer fjdlgandi

T6lur ur heilsugeeslunni segja okkur hid sama, ad avisun a opicida
er mest hja eldri aldurshépum og hun fer vaxandi.

o

[P,

Fyrri myndin synir mun a fjélda einstaklinga midad vié pusund
jbua sem fengu avisad opicidum milli arana 2008 og 2017.
Sidari myndin synir okkur fj6lda avisana opidida midad vidé 1000
ibua a milli sbmu ara. Hlutfallsleg aukning i fjdlda 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
gedlyfianotkunar medal ibua islenskra hjukrunarheimila fra 2003 til 2018

» Notkun gedlyfja 4 islandi er { heerri kantinum & heimsvisu og jokst & timabilinu

* Um 60% ibla med einhverja gedgreiningu.
* punglyndi 42,5%
* Kvidi 35,6%
+ Gedhvorf 4,4%
+ Gedklofi 2,7%

* Um 69,6% taka gedlyf ad stadaldri
* bunglyndislyf 52,3%
* Rdandi- og kvidalyf 28%
* A@ medaltali 30,6% Iyf dr 2-3 gedlyfjaflokkum. A3 medaltali 6,1% tr 6llum premur gedlyfjaflokkunum.
* Um 18,2% taka gedlyf ad stadaldri 4n gedsjikdémagreiningar

* 17,3% taka punglyndis- og/eda réandi lyf og kvidalyf an slikra greininga. A8 medaltali 22,3% taka gedrofslyf ad
stadaldri an ,gedklofagreiningar eda ofskynjana”

Nidurstddur islenskrar rannsoknar gefa til kynna ad a arunum
2003-2018 hafi ad meodaltali 60% ibua hjukrunarheimila verid med
gedgreiningu og ao teep 70% hafi tekid gedlyf ad stadaldri.

Pa hafi rim 30% tekid lyf ur 2-3 gedlyfjaflokkum og yfir 6% ur
Ollum premur geodlyfjaflokkunum.

Einnig gefa nidurstddurnar pad til kynna ad um18% sem taka pessi
lyf eru ekki med gedgreiningu.

Notkun gedlyfja & hjukrunarheimilum & islandi er me® mesta moti
a heimsvisu og jokst & timabilinu sem rannsoknin stod yfir.

Mérg pessara lyfja hafa sérlega sleem ahrif a eldra folk t.d. by-
ltuheettu.
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Ahrif
Aukin haetta af afengisneyslu vegna aldurs

» Ahrif aldurs® 1011
* Langdregnara nidurbrot i lifur
* V6dvaryrnun og fitusamsetning
* Vidkveemari liffeeri
« Utbreiddari sjukdémar
* Meira um avanabindandi lyf
* Aukin ahrif 4 midtaugakerfid

* Almennar afleidingar'® 1t
* Haerra promil i bl6di

iy Vidbragdstimi lengist enn meira
\/

s

En af hverju settum vid ad hafa ahyggjur af pessari proun hja al-
durshopnum? Af hverju segja sérfreedingar ad 1-2 einingar séu of
miki®?

Afengisneysla getur haft neikveed ahrif & heilsu folks & 6llum aldri
en aldur eykur ahaettuna enn frekar. Hér erum vid ad tala um litla
afengisneysiu.

Innri liffeeri eru vidkveemari, védvaryrnun er meiri (lean body mass)
og fitusamsetning er 6nnur sem gerir ad alkohol verdur péttara,
konsentredarda en annars. Ensim i lifur brjota alkohol haegar
nidur. Allt petta gerir pad ad verkum aod alkoholpromil i blodi eldri
manneskju er heerra en yngri eftir neyslu sama magns afengis. Sa-
ma magniod af afengi hefur pvi meiri ahrif a eldra folk.

Alkohol hefur meiri ahrif & midtaugakerfi eldra folks og pvi einnig
skynjun og vidbrégo. Pad er edlilegur hluti dldrunar ad
vidbragdstimi lengist. P.e. sa timi fra pvi ad einstaklingur skynjar
eitthvad og par til hann bregst vid pvi. Vid neyslu afengis pa len-
gist pessi timi ennpa meira. Petta eykur likur & samheaefingarleysi i
hreyfingum, lengri vidgragdstima og pvi auknar likur & ymiskonar
ohoéppum a heimili eda utan pess s..s umferd og byltuhaettu. Hér
ma einnig nefna ad domgreind versnar eins og hja 6orum vid
neyslu alkohols en vegna meiri ahrifa pa ma buast vid enn meiri
démgreindarskorti.
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Framhald —aukin dhaetta® 10 1

= Ahrif 4 fyrirliggjandi astand
* Krabbamein, hjartasjikdomar,
blé8prystingur, pvagleki
* broun sjikdoma
* Heilabilun, krabbamein, lifrar- og
beinvanda, lyndisraskanir og
sykursyki

* Innri liffaeri gifur, meltingarkerfi og
hjarta-og eedakerfi) geta skadast

* Svefn
* Lyfjanotkun
« Skertar lifslikur?

Vegna pess ad sjudémar eru algengari hja eldra folki pa er pad
sérstaklega oheppilegt ad afengis sé neytt. Afengisneysla getur
haft neikvaed ahrif 4 pessa sjukdoma.

Mikil afengisneysla getur einnig leitt til préun heilabilunar og krab-
bameins. Pad er pa krabbamein i peim innri liffeerum sem komast i
snertingu vid afengio.

Afengi hefur sleem ahrif & svefn folks & 6llum aldri baedi lengd hans
og einnig gaedi pvi djupsvefn, sem er mikilvaegasta svefnstigio,
skerdist vid afengisneyslu. Med heerri aldri breytist svefnmynstrid
og margir eiga erfitt med ad adlaga sig pvi. Vié vitum ad hlut-
fallslega margt eldra folk tekur svefnlyf og svo eru pad sumir sem
kjosa ad drekka afengi fyrir svefninn. Petta hefur p6 pverofug ahrif
a geedi svefnsins pott folk moégulega sofni fyrr.

Einnig er minna pol gagnvart blandadri neyslu. Elsti aldurshépu-
rinn er sa sem notar mest af avanabindandi lyfjlum og vegna
ahrifapatta aldurs i ahrifum afengis, pa er alls ekki meelt med pvi ad
folk neyti afengis pegar pad er a slikum lyfjum.

Lifslikur: Neysla a oléglegum efnum og alkoholi dregur ur lifslikum
um 9-24 ar. Einnig er fimm sinnum meiri likur & pvi ad einstaklingur
meo afengis- og vimuefnavanda svipti sig lifi miéad vid adra sam-
félagspegna.
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Fikniefni

* Marijuana
* Hjartaafall, hjartslattur, dndun,
blodprystingur”
* Gedraen einkenni,
skammtimaminni, démgreind,
hreyfihaefni, hugraen geta 11

» Ahrif lyfjall
* Kokain’
* Hjartavandamal
* Heilabloafall
* Hugraen skerding

Marijuana veldur auknum hjartsleetti, bl6dprystingi og dndun og
fiorfold heetta er a hjartaafalli fyrstu fjdra timana fra neyslu. Pessi
einkenni koma sérlega illa vid eldra folk sem oft hefur undirliggjan-
di vanda a pessum svidum.

Einnig hefur pad ahrif a gedraen veikindi eins og punglyndi sem
og skammtimaminni, démgreind, hreyfihaefni og getur aukié un-
dirliggjandi hugraena skerdingu.

Kokain: Faar rannsoknir eru til 4 ahrifum kokains a eldra folk en po
hefur komid i ljos aukin heetta a hjartavandamalum og hei-
lablodfalli sem og hugraenni skerdingu.

Lyfsedilsskyld lyf

= Folk yfir 65 dra aldri i USAL
* Um 30% faer dvisad lyfsedilsskyldum lyfjum
* Um 17% rangnotkun lyfsedilsskyldra lyfja
= Aukin hatta?
* Hugraen skerding, samheefing hreyfinga, averkar,
bladprystingur, sljdvgun
* Bensddiasepin”: 1t
* Kvidi, svefn, verkir
» Avanabindandi, sleevandi
* Opi6idar
= Langvinnir verkir
* Fjollyflamedferd™ 11
* Haetta 4 misverkun milli lyfja
* Haetta & rangnotkun lyfja

A

[
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En hvad med lyf sem folk feer avisad? Um pad bil pridjungur eldra
folks i Bretlandi sem byr i eigin husnaedi tekur fijogur eda fleiri lyf-
sedilsskyldra lyf reglulega. Med auknum lifslikum pa vex heettan a
rangri notkun a lyfjum hja eldra folki. Nidurstoédur bandariskrar
rannsoknar gafu til kynna ad um 30% foélks yfir 65 ara aldri fai
avisad lyfsedilsskyldum lyfjum og um 17% noti pau a rangan hatt.

Ré6Nng notkun a einnig vid um ovideigandi avisun a skdommtum,
lengd lyfjamedferdar eda kliniska indikasjona. Slik ovideigandi
avisun er talin gerast i um 10% tilvika og allt upp i 20% eldra folks
og oftast er um ao raeda opidida og bensoddiasepin. P6 hefur ordid
vart vio faekkun avisana a bensodiasepin i Evropu sidustu tuttugu
arin.

Réng notkun og oforsvaranleg avisun lyfja er tengd vidé hugraena
skerdingu, skerta samheefingu hreyfinga og aukna heettu a
averkum. Auk pess er heetta a ad rangnotkun gerist i misganingi
og gedvandi getur versnad. Nidurstddur rannsoknar fra 2019 gafu
til kynna ao yfir 25% folks yfir fimmtugu sem misnota opiodida og
bensodiazepin s6gdu fra sjalfsvigshugsunum midad vid 2% peirra
sem misnotudu ekki Iyf.

Benzodiazepines og verkjalyf ur 6piodum eru sérstaklega
varhugavero eldra folki par sem efnaskipti eru haegari og hlutféll
voova og fitu eru 6nnur en hja yngra folki. Lengri verkun hja eldra
folki getur valdio of slaevandi ahrifum, lagprystingi og aukinni fall-
heettu. Bensodiasapin lyf eru sérstaklega varhugaverd vegna pess
hve avanabindandi pau eru. Um 40% einstaklinga sem fa avisad
bensddiasepinlyfjum til lengri tima eru einstaklingar sem eru kom-
nir 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
attreett.

Fjollyfiamedferd: Ahzettan sem fylgir fiollyfamedferd hja eldra folki
er marg stadfest og dzeskilegar hlidarverkanir og alvarlegar
samverkanir milli lyfja eru algengar hja eldra folki. Einnig er haetta
a pvi ad folk noti lyfin ekki samkvaemt radleggingum og pad getur
veriod ovart.
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Alkohol fer illa med lyfsedilsskyldum lyfjum, lyfjlum an lyfsedla og
natturulyfjum. Ahrifin geta valdid ymsum o6zeskilegum likamlegum

2 B BT % G - 14 einkennum.
Rong notkun og ovideigandi avisun (misuse)
Samverkan alkohols og lyfja getur dregid ur virkni lyfja eda gert

« ¥msar birtingamyndir « Aukin haetta vis: pau gagnslaqs. Eni éérum tilfellum getur pessi sam_verkan gert Iyf
* Fleiri skammtar en rédlagt * Fleiri leeknar dvisa heettuleg og jafnvel eitrud. Jafnvel po svo ad um litid afengismagn
= Faerri skammtar en radlagt = QOedlileg avisun , . . . N
= Fylgir ekki radleggingum » Ogreinilegar leidbeiningar 4 pakka sé ao reeda pa getur paé aukid aukaverkanir lnya
. Lyrf runn_in at . IGrema Ektkl fra 68rum olyfsedilsskyldum . i . . . - .

2 ‘[’}g;ae;kégfszﬁt%\;e;;fm?nua ggmgg;grg,mg Eldra folk er sérstaklega heett vid pessari samvirkan milli lyfja og
« Visvitandi til sjélfskada ” \’;;'r'zgl‘fng;i';:jf":;mtf:;f:ﬂ'““ afengis vegna haegari efnaskipta. Pannig getur afengid aukid paer
* Rong lyf tekin . - P . . .
bl sorrt e i i Sngne o boighimats, aukaverkanir lyfja sem eldr_a folk er sérstaklega vlékvee_mt fyrir s.s.
medbem . ., e * Leidbeiningar fara framhia vigkomandi fallheetta. Petta er pratt fyrir takmarkada neyslu afengis.
= Fara milli lzkna i von um fleiri skammta vegna heyanaréeéia s;om;a?dha "
minnisvanda eda tungumalahafta , ) 3 3 ) ) ,
» Takmérkud pekking skjolstedings & Afengi fer illa saman vid algeng lyf baedi lyfsedilsskyld og olyf-

tilgangi medferdar

sedilsskyld.

Einnig er dzeskilegt ad blanda saman lyfjum og einnig vid

Rong notkun getur verid baedi viljandi og oviljandi. natturulyf. Pad getur eins og med énnur lyf haft alvarleg ahrif.

Sidustu tiu arin 2011-2020 létust ad medaltali 6 einstaklingar yfir
sextugu a ari vegna lyfjaeitrunar hér 3 landi. AG medaltali tveir
karlmenn og 4 konuir.

Ymislegt getur aukid haettuna & pessu t.d. dgreinilegar leidbein-
ingar og hugreen geta eda astand vid lyfjatoku.

Eg vil benda a pennan beekling sem pid sjaid & gleerunni um
. : - 12 samverkan lyfja og svo sidu Landspitala sem nefnist ,lyf an skada
Sa mverkan afengls Og inya en pad er alpjodlegt ataksverkefni i ad draga ur haettunni a al-
O T varlegum lyfjaskada.

=
+ Ogledi/uppkbstum, héfusverkir, svimi, e, yiria, blaaprystingsbreytingar, :
aedlileg hegdun, skert samha=fing, sly
+  Lifrarskemmdir, hjartavandamal, innri b\aé\ngar Bndunarerfisleikar, punglyndi

+ Tegundir lyfja
* Sem demi lyf vis- fnzmi, kvefi, flensu, hjartavands, kviga, flogum, sigt, blodtappa,
hésts, bunglyndi, sykursyki, stekkads bisdruhalskirtils, brjéstsvida, melting, har Ha,
blSAprystingur, hatt klesterdl, s\ékmgar vidvaverkir, agleél bil/sjoveiki, verkr, hiti Intapgirmiuj
bélgur, krampi, verkir eftir adgerd, migreni, svefnvan: !:ﬂﬂn

“

-
- Dmmium Iyfsedilsskyld IyF X
+ Hjartaly (sokinn hartitus, skyndile blogr beying) -nn'v‘.::m A h &tt u p& tt | r'
- sters (5] § hjaruasfall, helsiis3fali, megasér oz

magabledingu)
- E\\igpvnmnggrlvr(lrmll:aﬁlrlgzr) {
= Suefnlyf (skert @ndun, s§oleiki, hreyfif=rni, dvenjuleg heg8un) @ . i . . )
B —— 5 * Snemmkominn vs. sidkominn (e.vardy  * Verndandi pasttir'®

* D=mmi um Iyf &n lyfsedils

- verkjalyf, héstalyf, kvefiyf, Snamishyf survivor, late onset) * Adgangur ad drrazdum
*  Da=mium nattdrulyf (herbal remedies) - .7 e 6 - f;l I I
- Kave, J6hannesarjurt (St Johns's wort), Kamills, Gardabrids {valerian] og Lavender * Ahzettupaettir Studningsnet, félagsleg tengs|
- Aarunwfn 2011 t1 2070 étust a8 medaltai 63 einstaklingar vfir sextugu & ar = a '"'"H""" « Karlmadur * Virkni i samfélagi
vegna lyfaeitrunar 4 slandi®* i : o g i 2 . e
o Lyf én skada LYF AN SKADA &) 2% « Hvitur eda hérundsdakkur » Stydjandi fjdlskyldutengsl
e M 1t
. Alpjddleg dtak um drygg! sjiklings apeme  maay  amgma A H - enntun
3O SEpl s g g oy e et e == g == * Banitlos b me s mein + Tilgangur og sjalfsmynd
== » Ogiftur eda skilinn PEANGUL DB S) Y
* bunglyndi eda sorgarferli * Sjalfstaedi
= Langvinn likamleg veikindi eda verkir
* Fotlun (disability)
* Einmanaleiki eda félagsleg einangrun
.

Breyting a lifsadstadum eda
atvinnuferli

Ekki triraekinn
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Peim einstaklingum sem eiga vid afengis- og vimuefnavanda ad
strida a efri arum er stundum skipt i snemmkominn (hardy survi-
vor) vanda sem hafa verid lengi i misnotkuninni og sikominn van-
da (late onset) hja peim sem hafa ordid hadir i seinni tid (13).

Yarnell, 2020 telur upp pessa aheettupeetti fyrir afengis- og
vimuefnavanda. En svo verdur ad hafa i huga aod ekki er sama um
hverskonar fikn er ad raeda. Konur eru t.d. liklegri til ad vera hadar
bensoddiasepini en einnig folk me?d 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 urreedum t.d. husnaedi og heilbrigdispjonusta.

Visbendingar

. Afengi *  Afsakanir, fela ez neita drykkju, pirringur pegar spurt er it | pa
« Likamleg og gedran einkenni og hegdun’ = Minnistruflanir (blackouts) e3a flog.
+ Minnisvandi *  Pvag eda saurleki, pvagteppa, vandam3l tengd pvagi
* Breytingar d svefni * Munnburrkur, ofpernun, naringaskartur, vadvarjrnun, lystarstal,
* Marblettir breytingar i matarvenjum
*  Pirringur, leidi og punglyndi *  Minnisvandi, rugl e3a stefnuleysi, truflud sjén ez tal.

+  Oveentir langvinnir verkir

S 2 *  Drykkja pratt fyrir advaranir. Handtaks vegna drykkju vi skstur, tid
*  Breytingar & matareedi bilzlyz.

* Tid éskum einveru . . Tia fou ﬁskirair marblettir, skjélfti, skortur & ssmh=fingu, erfidleikar
+ Onzgt hreinlz=t (eigid og heimili)

* Missa samband vid dstvini . Aukis po\ 4 dfangi og frihvarfseinkenni pegar slkohdl er fjzrl=gt,

+ Ahugaleysi um virkni margundryidda

*  Ekki hugsad um heimil, reikninga, g=ludyr, eigid hreinl=ti e3s sjéliz
SiE-

= prévinnur pirringur og breytingar & skaplyndi, bunglyndi, kyidi.

* Vandi me8 falskyldu og wini, draga sig | hlé fré félagslegum
samskiptum, kynlifsvandi, svefvandi, évenjuleg preyta, yfiriia eda
siicleiki  daginn.

*  Sjdifsvigshugsanir Sz -tilruaunir. Ovenjulegt eirSarleysi og pirringur,
arasargirni eda ofbeldishegaun.

o *  Ogledi, uppkdst, briéstsvidi, upphemba og meltingartrufianir ¥

Helstu skilabodin min hér i dag er ad hamra a mikilveegi pess ad
vera meo vakandi auga fyrir fiknivanda hja eldra folki. Hér er listi
yfir mégulegar visbendingar sem gott er ad hafa til hlidsjonar.

Grunur getur vaknad um fikn hja eldra folki af ymsum litlum
visbendingum. [ vidbot vid ahaettupeettina s.s. missi,
adhlynningarhlutverk pa er einnig likamleg og gedraen einkenni
og hegdun. En vandinn er ad pessi einkenni geta likst 66rum van-
da sem oft fylgja efri arum.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu
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Visbendingar!’

* Kannabis * Barbiturates, benzodiazepines og
- Dami: Marijdana, hass hypnotics
* Vellidunardstand/algleymi eda vera _hatt uppi®, Aukin sjén- £
og heymarskynjun auk bragdskyns, Aukinn b\oépr\;stmgur Damiz
o hjartslattur, rodi | augum, munnpurrkur, skert . - :
samhaefing, einbeitingarskortur, minnisvandi, vidbragdstimi *  Barbiturates. Td. phenobarbital znd secobarbital [Seconal)
eykst, kannabislykt og gulir fingur, ykt Iéngun i akvedinn
mat 3 Gvenjulezum tmum *  Benzodiazepines. Td. Réandis.s. diazepam (Valium),
= Algengar langtimaaf|eidingar: Minni hugrasn skerpa, slam alprazolam [Xanax), lorazepam (Ativanl, cdlonazepam
e Rl e T it o8 Tr aa e (Kionopin) o chiordiazeparide (Librium).
. * Hypnotics. Td. Lyfsedilsskyid svefnlyf s.5. zolpidem (Ambien,
0 p|0 idar Intarmezzo, others) oz zalepion (Sonata).

Dezemi: Herdin, morfin, kbdin, methadone og oxycodone i ey "
* Einkenni: Sljoleiki, oskyrt tal, einbeitingaskortur eda vandi

- Einkenni: Harri sérsaukabraskuldur, agitasién pirringur, vid a8 hugsa skyrt, pirringur eda breytingar 4 skapi,

a@singur, spenna, ruglingur), sljdleiki eda ro, Gskyrt tal, samhzefingarskortur hreyfinga, minnisvandi, 6medvitadar
athyglis- og minnisvandi, sjadldur minnka, minnkud athygli augnhreyfingar, skortur & hamium, haegari ondun og lzegri
og skynjun & umhverfi og folki, samhaefingarerfidleikar, bladprystingur, fall og slys, svimi

bunglyndi, ruglingur, heegdartregaa, nefrennsli eda nefsar
(&f sniff), stungufar (ef nalar)

Hér er svo yfirlit yfir einkenni sem koma fram vié mismunandi
neyslu. Pessi einkenni eru ekkert sérstaklega einkenna eldra folk i
neyslu heldur folk flest. Gott er ad hafa petta i huga.

Skimun, greining og meodferd

Kliniskar leidbeiningar

* Kliniskar leidbeiningar NICE™ 2 (uationsl insttute for Hesith
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 165: psychosacial interventions
(2007)

= Drug misuse in over 16s: opioid 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)
* islenskar leidbeiningar
= Kliniskar leidbeiningar um reiningu og medhéndlun
afengisvanda | heilsugeslu (2007)
* Adrar leidbeiningar sérstaklega =tladar eldra félki
- Our invisible addicts (2020)2
AL e connected (2018)14

Til eru margar kliniskar leidbeiningar sem snua ad afengis- og fikni-
vanda. NICE hefur ponokkrar slikar leidbeiningar en peer eru ekki
sérstaklega meintar fyrir greiningu og meodfero eldra folks. Sem er
midur pvi vid vitum ad aeskilegt sé ad hafa pann vinkil.
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Embeetti landleeknis gaf einnig ut almennar leidbeiningar 2007 um
meodferd a heilsugaeslustdovum.

Sertzekar leidbeiningar er po haegt ad finna baedi i Bretlandi og
Bandarikjunum. Pessi baeklingur sem heitir Our invisible addicts er
sérlega goour. Par er ad finna allar helstu upplysingar um efnid og
einnig hvernig eigi ad bera sig ad i skimun, greiningu og meodferd
vid afengis- og fiknivanda eldra folks. Leidbeiningarnar eru ad
hluta til byggdar a NICE leidbeiningunum.

Pessi bandariski baeklingur er lika mjég yfirgripsmikill og inniheldur
m.a. fraedslu um vandann og itarlegar leidbeiningar um hvernig
megi byggja upp namskeid fyrir starfsfolk og svo namskeid fyrir
skjolstaedinga.

Lykilatridi mats & afengis- og vimuefnaneyslu’

* Allt eldra félk skyldi skimad fyrir rangnotkun a * Mat getur purft ad standa yfir i lengri tima,
&fengi og tébakki og skyldi spurt ut i adira reglulega endurmetid og fela § sér samstarf milli
vimuefnaneyslu (substance use) og misnotkun starfsfolks heilbrigdis- og félagspjénustu, fjdlskyldu
pegar pad leitar & heilsugzeslu/heilbrigdisstofnun. og uménnunaradila til lengri tima.

Bjoda skyldi eldra folki sem misnotar efni, Steerri lifsvidburdir, likamleg eda salraen einkenni

heildsteett mat & neyslunni vid gedbjonustu (sérstaklega ef dveent) og dsamraemi/maotsdgn eda
(mental health services) og pvi bo8in tilvisun til breytingar i birtingamynd, skyldi kalla &
pjonustu sem sérhzefir sig i vimuefnamisnotkun ef endurskimun eda endurmat.
pérf krefur.
* b6 svo ad notkun & st6dludum
* Huga setti sérstaklega ad sértaekum p&rfum eldra greiningarskilmerkjum sé nytsamleg vid greiningu
folks med pvi ad meta likamlega, salfredilega og eldra folks ba skyldi framkvazma hana af nakvaemni
félagslega fylgifiska pess ad eldast. vegna pess ad pau gilda mégulega ekki i &llum
tilvikum.
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Skimun afengis- og vimuefnavanda?

= Framkoma
= Tillitsemi - Vingjarnleiki
= Tilfinningalegar- (lifsatburdir), félagslegar- (stada, fylgd)
og likamlegar parfir (sjon, heyrn, verkir}
= Framkveemd
= Vidtal
+  Fylla it eydublad/spurningalista
= Rafreenar lausnir

* Spurningar
- Magn og tidni neyslu
- Einkenni notkunar og fiknar

= Spurningalistar
- CAGE
= AUDIT (Alcohol Use Disorders Identification Test)

- DUDIT (Drug Use Disorders Identification Test) melt
med DAPA-PC

setmatenite

Mikilvaegt er ad skima allt eldra folk fyrir notkun afengis, tobaks og
vimuefna. Einnig etti ad bjoda peim sem purfa, uppa heildstaett
mat a neyslunni hja gedpjonustu og tilvisun til sérhaefdari pjonustu
ef porf krefur.

Matiod 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 4 vandanum er gott ad
hafa hlidsjon af st6dludum greiningarskilmerkjum en taka tillit til
pess ad pau skilmerki eiga ekki vid i 6llum tilvikum.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu

Skimun skyldi gerd a vingjarnlegan hatt og vera nzaem a4 tilfin-
ningalegar- félagslegar- og likamlegar parfir. Huga eetti sérstaklega
ad nylegum lifsatburdum. Haegt er ad framkvaema hana meo vidta-
li, blad og penna eda a rafreenan hatt. Spurt skyldi m.a. um magn
og tidni neyslu, einkenni misnoktunar og fikn (dependence) og
obeinna spurninga eins og CAGE spurningalistann.

AUDIT profid ma nota. AUDIT 5 og stora AUDIT pykja henta eldra
folki. Bada pessa spurningalista er ad finna rafreent hja SAA siou. Til
ad skima fyrir vimuefnaneyslu ma nota DUDIT sem er notad hér a
landi. En i leidbeiningunum er mzaelt med DAPA-PC sem ekki hefur
verio pytt.

Greining afengis- og vimuefnavanda’

= A-in fimm eda SKRAS.

=+  Ask— Assess — Advice — Assist — Arange

= Spyrja— Kanna — Radleggja — Adstoda - Skipuleggja

= Eitt vimuefni i einu

= Magn, tidni, lengd notkunar/misnotkunar

= Ahrif a notkun

« Gebheilsa, arfaengi, persénuleiki, fyrri hluti Iifs,

psychosexual, atvinnupzattir
= Neyslu er hrundid af stad, préast og vidhaldid af:

« Likamleg- og gedreen heilsa, félagsleg inangrun,
sjalfstaedisleysi i daglegri virkni, husnzedi, fiarhag,
ahyggjum og andlegum polmérkum (mental capacity)

= Vidbdtarupplysingar

= Vinir, &ttingjar, adhlynning, heimilisleknar, sjikraskra,
umsjénafélk, gégn um afbrot, fyrri greiningar

= Ahersla & félagslega finksjén og stufiningsnet
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Nota ma A-in fimm (Ask, assess, advise, assist, arange). Spyrja etti
ut i hvert vimuefni Ut af fyrir sig. Med pvi ad meta magn, tidni og
lengd notkunar og misnotkunar er haegt ad fa mynd af pvi hvernig
hinir ymsu peettir hafa ahrif a notkun.

Fimm hluta rammi?

4. hluti - Adstodid

= Verid stydjandi og hvetjandi, og skapid jakveedar
vaentingar um arangur

= Synid pvi skilning ad fyrri misheppnadar tilraunir til ad
draga ur neyslu eda hatta henni geti skadad
sjalfstraust og sjalfsalit.

= 5& markmidid ad fara i bindindi, stingid pa uppa ad
dkveda dagsetningu pannig ad skjélstaedingurinn geti
gert dztlun eftir pvi (t.d. losad sig vid 4fengi dr hisinu)
og a haettulausan hatt (t.d. er 6heett ad haetta
skyndilega ad drekka afengi?)

= Vinnid a8 &8rum leidum til ad takast & vid hlutina m.a.
finna hiuti sem leida athygli skjolstaedingsins fra
drykkju.

Mikilveegt er ad spyrja um pad sem kom neyslunni af stad, proadi
hana og vidhelt henni.

Einnig er naudsynlegt ad fa vidbotarupplysingar s.s. fra vinum,
gettingjum og peim sem koma ad adhlynningu og sjukraskra.

Leggja parf meiri aherslu a félagslega funksjon og félagslegt
studningsnet hja eldra folki en pvi yngra. Virknigetu er einnig mik-
ilveegt ad athuga p.e.a.s. athafnir daglegs lifs.

Akvega dag bindindis?

5. hluti - Skipuleggid

« Verid vidbuin ad visa eda skipuleggja adstod hja

sérfreedingi eda videigandi deild ef skjélstadingurinn:

= Erialvarlegu frahvarfi p.a.m. med éradi (delerium
tremens)

= Byr vid ostodugar félagslegar adstaedur

= Er liklegur til ad proa med sér alvarleg
frahvarfseinkenni vegna alvarlegrar fiknar eda sogu
um alvarleg frahvarf m.a. delerium tremens

» Er mjog hadur

» Hefur einnig adra alvarlega sjukdoma

= Heafur einnig gedsjikddm, p.m.t. sjalfsvigshugsanir

= Notar margskonar vimugjafa

» Hefur sogu um tid bakslog

B & afkomu sérfraSings?

Fimm hluta rammi matsins?

Adsto0id einstaklinginn vid ad taka neestu skref a stydjandi og

hvetjandi hatt. Skipuleggid svo neestu skref t.d. Med tilvisun og

» Spyrjid skjolsteedinginn um dfengis-
fikniefna-, nikétin- og adra
vimuefnanotkun b.a m_ lyfsedilsskyld
og olyfsedilsskyld lyf

= Greinid & milli notkunar, misnotkunar
og fiknar (use, harmful use og
dependence)

« ihugid ad nota videigandi
skimunarlista (CAGE, AUDIT, DUDIT)

« Gzetif ad pvl a8 einstaklingurinn
getur verid & badum attum gagnvart
vimuefnaneyslu sinni.

= Verid dgagnrynin og fordist drekstra.

Snemmkamin e3a sidkominn vandi?

= Kannid alvarleika fiknar og freedid
einstaklinginn um ahrif vimuefnana

« Kannid ahugahvst eda ,stig
breytinga” sem einstaklingurinn er &
og stingi® uppa markmidum t.d
bindindi eda skadaminnkun_

#Ra8id og semjid um medferdarkosti
t.d. lyfiafreedileg inngrip, adgang ad
serfreedipjonustu.

« Verid medvitud um klinisk einkenni
astandsins og éldrunareinkenni sbr.
taugafreedilega skerdingu
{neurocognitive disfunction) getur
haft ahrif & upplysingar pegar saga er
tekin.

Bindindi &3a skadzminnkun?

= Nytid 5-10 mindtur i dhugahvetjandi

samtal

» Gefid skjlstzedingnum takifeeri & bi

ad |étta af sér dhyggjum og kvida

« Bj6did uppd feedback um kliniskar

rannséknarnidurstddur m.a.
likamsskodun og lifefnafraedilegar og
blédefnafreedilegar rannsdknir

= Greinid fra og re=0id kosti og aheettu

sem felst { dframhaldandi notkun;
Greinid frd héfsemdarmérkum
drykkju

= Afhendid sjélfshjalparefni t.d.

beeklinga

Takist & vid kvida og Shyggjur?

Pegar mat er lagt a vandann spyrja kerfisbundid ut i stadreyndir,
kanna svo alvarleikann og ahugahvot og vilja einstaklingsins.
Sidan skal reeda malin med ahugahvetjandi samtali, heyra
ahyggjur skjolstaedings, upplysa um ahaettuna og reeda
nidurstodur kliniskra rannsokna sem hafa verid geroéar.

Umgjord mats?

= Farid yiir eftirfarandi vimuefni hvert fyrir sig

hafid adstaedur einstaklingsins i huga vid pa akvérdunartoku.

=8

*  Allbhol, amfetamin, benzodiazepin, kannabis, mkam ecstasy, herdin ag adrir 5péidar, novel psychoactive substances, methadone, nikstin, Glyfsedilsskyld

Iy, Iy keypt & Netinu, hfsedilsskyld b, leysistni

- Spyrjid eftirfarandi spurninga um hvert og eitt peirra:

* Bidur i upphaf aysh vers vimueiis, aKlur { upphaihelgam iy, 1dur ia upght ikegrer il sidur vid pphaf dsgneyslu daglegt mynstut ety
pha

{emsgnybyngd, s8], tegund neyslu [munnur, reykingar, seif; |vuﬁva i=a, Jna.mua

nnverandl ky

‘og einkenn:
e besea), iveran kosinasur via notkun, mests ratkun nok

sini, fjérmBgnun, timabil bindinds, hvar feer efnin, -maurmszaga Skjsar n\egaslurwmugaﬁfg;afarughuersuegna & sprautur bs huar sprautad nd of

&8ur og eru einhver vandaml mes pessa stad

* Medferdartimabil vid vimuefnamisnotkun

*  Dagsetningar, lengd kontaktar vis hjonustu. Tegund pjénustu og hverskonar inngrip. Utkoma huers kentaktar, hverju var Sorkad, Slitur skjblstz=Singurinn pad
hafa veri drangursrike eda ekki. Astzdur fyrir pui 23 halda ekki 3fram kontzkei Vi bjénustuna. Astz=dur fyrir bakslagi, Sstedur fyrir 33 hata samband via

pidnustuna sftur.

+ Gedsaga

ingar og einkenni. N
e

23]
(m.a. inniogn).

4 kviia, punglyndi, minnisvanda. Fyrri greiningar 3 heilabilun.

ic drnugs). T sérfraedings | gedbj6nustu | mat og madferd, dagsstningsr, astadur, greining, (tkoma

Innihald matsins eru svo pessir paettir hér 8 naestu 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 reynslu einstaklingsins af peim.

Kanna fyrri medferdartimabil og taka allsherjar ségu einstaklingsins
hvad vardar gedheilsu, likamlega heilsu, félagslega stédu, afbrot,

eigin hagi og lifsadsteedur og lifsstil.
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Umgjord mats

* Fjolskyldusaga: Foreldrar, systkini, afar og &mmur, frenkur, frendur, eiginkona, eigi r, partner, bam, afs/8 & Saga um
i medal peirra sem nefnd voru og tengd vandama.

* Eigin saga: Menntun. Skilnadur, andlat. Fjalskyldusambond, 316k, studningur. Atvinnusaga. Barnzska med foreldrum eda 68rum

Félagsleg saga: Nuverandi heimilisadstzaur (heimili, hostel, hjukrunarheimili) og med hverjum. i ada fr

Timabundi eda til lengri tima. Félagslegt studningsnet. Dagleg virkni P&rf & stum. A bétum. Einhver péttur
varandi félagslega stodu. Typiskur dagur

= Lifsstill: Almennt likamlegt &stand, svefn, mataredi, sprautuhegdun m.a. hatta fyrir adra, iing séra, tannheilsa, bd saga um
brista- esa legha in, speglun 3 alskirtli. Kynheilsa.

* Medical saga: Maverandi greiningar, yf, madfer3. Bréda eda yfirstandandi sjilkdémar (8ndunar, sykingar, HIV, berklar, hjarta-og =3a, hepatitis,
averkar, slys, adgerd, ofskammur], Athugun & virusum i bis3i (hepatitis B, C og HIV), dagsetningar og Gtkoma. Fall, verkir, hegdartragda, skarding &
skynjun. Sjiikrahissinnlagnir, dagsetningar, vandamal, me&fers, lengd innlagnar og Gtkoma. Niverandi heimilislazknir, a8hlynning/me#fers, astand,
mesferdir

= Afbrotasaga: ratttaks i afbrotum, baai tengt og Stengt fikninotkun. Aldur via fyrstu kynni af réttarkerfi og stadur. Vidvaranir, dkarur og démar.
é Tegundir afbrota. Fangelsisvist. Niverandi stada.

Umgjord mats

bal

= Félagslegur bakgrunnur/persénuleiki: pjéderni og unnur. Tri ir. Bjargrad, seigla.

- Fjarhagsstada: ¥firsyn yfir fjarhagsstddu. Skuldir. Fyrirkemulag & eydslufjarmunum og Gtgjdldum.
+ Liffraedilegar malingar: L fefnafreedi (#fengismagn, fikniskimun, lifrapraf). Blodmeinafradi (haematology), veirufraedi (virology).
= Sélfre=dilegar athuganir: Selgulémun 3 heila (Brain MRI), lifrarémun (liver ultrasound), speglun (endoscopy).

= Kontaktur vid adra pjénustu (niverandi eda adur): Einstaklingur i vidkveemri stodu (lif-sal-félagslegri), sbyrgdaradili gagnvart
barnabarni.

. Ah&l‘tuhaﬂir: Félagsleg/menningarleg einangrun. Vanraekir sjélfa/n sig. Nylegur missir. Alag vegna adstandandahlutverks. Saga
um skada & sjélfum sér eda odrum. Ofbeldi.

= Frekari upplysingar: Ad dendur, fjplskylda, vinir, vi é - Adrir pjénustuveitendur.

= Vidhorf skjdlstaedingsins: Syn & vandann. Hugrzen geta til dkvd toku gagnvart heilbrigdisbjénustu. Breytingahvati -
styrkleikar, fyrirstada, studningur.

omanm

Hver er félagsiegur bakgrunnur og personuleiki. Hvad hefur komid
ut ur kliniskum rannséknum. Piggur vidkomandi einhverskonar
pjonustu fra hinu opinbera.

Kannid aheettupeetti og faid frekari upplysingar fra peim sem
standa naest 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
viditol

* 5-10 min med x1 endurkomu

Endurgjof

Abyrgd

R&8gj5f

MedferSarmoguleikar

Samkennd

Sjalfstra

|

Med hugtakinu ,stutt ihlutun” er att vid allt fra einu stuttu samtali
til nokkurra lengri viétala. Daemigero stutt ihlutun varir i 5 til 20
minutur med einni endurkomu.

Lo6go er ahersla a sex peetti:

1. Endurgjof — ad upplysa einstaklinginn um ahzettu/skada (e.
Feedback|.

2. . Abyrgd - 16g0 ahersla a ad einstaklingurinn beri sjalfur
abyrgd a breytingum (e. Responsibility).

3. Raodgjof — ad gefa hagnyt rad til ad breyta drykkjuvenjum (e.
Advice).

4. Meodferdarmoguleikar — upplysa um leidir sem fara ma (e.
Menu).

5. Samkennd - skoda malin med einstaklingnum, syna skilning
og fordast agengan samtalsstil (confrontation) (e. Empathetic
interviewing).

6. Sjalfstru - reyna ad auka a tru folks ad pad geti gert breytingar
(e. Self efficacy).
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Afeitrun i heilsugaeslu?!

*+ Afeitrun er undirbiin stédvun afengisdrykkjuoger  * Maelt med afeitrun a sitkrastofnun ef;

fyrsta skrefid i att ad varanlegu bindindi +" Ruglastand eda ofskynjanir

* Stufist vid skilgreindar starfsreglur m.a. daglegt * Fyrri saga um alvarleg fréhvarfseinkenni
eftirlit med afengismagni i dtdndunarlofti, = Flogaveiki eda fyrri saga um frahvarfskrampa
frahvarfseinkenni og skammtasteerd frahvarfslyfja = Vannzring

* Hvada einstaklin?gum setti ad visa | sérheefda B 5!‘?"“ i,mpkat wle g
7 = Sjalfsvigsheetta

afengismedferd
» THuersi akrarlomir ervandini? " Alyerleg dfengsinaud og einstaklingurinn vill kki koma

= i askir skjdlstzdi 2
huergar cru/dsEiE ok =ingsiny = Fyrri saga um misheppnada afeitrun i heilsugeeslu

+ Athuga « Mjsg erfid fréhvarfseinkenni
* Gott samstarfs milli bjénustustiga vid likamleg veikindi * Likamleg eda andleg bradaveikindi
* Heilsugaeslan med langtimaeftirfylgd = BI&ndud notkun &fengis og annarra vimuefna

- Einstaklingur med gedrofseinkenni greinist med - Afengisneysla & heimilinu
afengisvanda eda punglyndi pa afengisvandi fyrst
= Ef punglyndis eda kvida enn vart tveimur vikum eftir

stadvun éfe#(sdrvlgk#u b3 vidtalsmedferd eda * Fjdlskylduradgjof fyrir adstandendur

bunglyndislyf auk sérha=fdar afengismedferdar = Atferlismétun, bata skilning a afengisfikn, bzt
samskipti, yfirvegud hvatning, streitustjérnun,
studningur

Embeetti landleeknis gaf ut leidbeiningar 2007 um afeitrun i
heilsugeesiu. Eg bendi folki & ad kikja betur & pessar leidbeiningar.
En par er m.a. reett um hvernig skyldi framkvaema slikt og hveneer
rétt sé ad hefja afeitrun i heilsugaeslu og hveneer skyldi visa a
sjukrastofnun.

Bent er a mikilvaegi gods samstarfs milli pjonustustiga og hvernig
meetti standa ad fjélskylduradgjof fyrir abstandendur folks med
afengisfikn.

Frekari Urraedi

+ Landspitali haskélasikrahiis
- Vimuefnadeild 33A legudeild o gongudeild

+ SAA (samtsk dhugafolks um afengis- og vimuefnavandann)

* Sérsnidin drredits 2
- Kvennamedferd, Karlmenn eldri en 55 éra, Aukin
umBnnunarhbrf, Vidhaldsmedferd fyrir x
Gpisidafikn
- Vogur -Greining og afeitrun. Um 10 dagar
« vik - Eftirmedferd. 28 dagar
- Von - Géngudeildarmedferd. 12 manudir
+ Samhjlp-Hladgerdarkot
* 12 spor, ekid afeitrun/nidurtrappun
+ Félagshionusts sveitarfélaga
- salfredipjénusta, félagsradgiafar
& AA samtSkin & AL-Anon
»

b
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Vaxandi eftirspurn er eftir irraedum fyrir eldra folk um allan heim
t.d. hefur eftirspurnin tvéfaldast a sidustu tveimur aratugum i Evro-
pu og Bretlandi.

Eins og vid saum hér i upphafi pa er sému ségu ad segja hér hei-
ma. bau urraedi sem eru i bodi hér eru flest & vegum SAA en Land-
spitali bydur einnig uppa legudeild og géngudeildarmedferd. Ein-
nig ma leita til félagspjonustu og sjalfshjalparsamtaka. Allt eftir por-
fum og vilja einstaklingsins.

SAA bendir & ad sérhaefdari Grraedi fyrir eldra félk eru nu fyrir hen-
di a peirra vegum. Bzedi fyrir eldri karimenn og foélk sem a vid likam-
leg veikindi ad strida og purfa meiri umonnun og tima heldur en
adrir hopar. Par er yfirleitt att vid eldri einstaklinga.

Medferd fyrir eldra folk?

= Arangur medferdar er gédur og jafnvel betri
en hja peim yngri

= Godur drangur eftir rddleggingar og -
ahugahvetjandi medferd (M)

Lyfja- salfraedileg- og félagsleg medferd

= Stydjandi, ekki konfrontasjén eda daemandi,
sveigjanleiki,

Taka tillit til kyns og menningarheims

= Ahersla 4 finksjon einstaklingsins, getu,
félagslega haefni og heildraena syn.

= Gott samstarf vid Snnur pjonustustig og
fjdlskyldu er mikilvasgt.

=
- Sja frekari umfillun um sértzeka medferd i , Our invisible addicts®. “

peem

Eg hvet ykkur til ad skoda leidbeiningar i baeklingnum Our invisible
addicts sem ég hef margoft vitnad i i dag. Par er t.d. fjallad um
hvad parf ad hafa i huga vid medferd eldra folks & vanda gagnvart
mismunandi fikn s.s. Bensodiasepin-fikn.

Bent er & ad vissulega purfi fleiri rannsoknir & medferdarvali en ad
arangur pyki godur. Leggja purfi aherslu a heildstaeda nalgun, taka
tillit til sérkenna einstaklingsins a lif-sal-félagslegan hatt. Pverfagleg
nalgun pykir seskileg og ahugahvetjandi samtal reynist vel.
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14. Substance Abuse and Mental Health Services Administration (SAMHSA) (2019). Get connected: Linking older
adults with Resources on Medication, alcohol, and mental health. S6tt fra:

[ stuttu mali

\ hol-nd- nalH Ith- Edition/SMA03-3824
15. pérarinn Tyrfingsson (2019). SAA. Upplysingar um heilbrigdispiénustu SAA 1977-2018. Sott fra:

* Eldra folki med afengis- og https://saa.is/talnaupplysingar,
vimuefnavanda fer fjdlgandi umfram 16.  Sigridur Oladdttir (2019). Préun dvisana d dpididaverkjalyf G Grunum 2008-2017. Pversnidsrannsokn 6
folksfjolgun p > heilsugeeslum hafudborgarsveedisins. Obirt ritgerd til BS-profs. Haskéli islands. Laeknadeild.
*» Afengi — vimuefni - Iyf 17 Mayo Clinic (d.). Drug addiction (substance use disorder). Sott fra: https://www.mavyoclinic.org/diseases-
* Falinn vandi nditions/dr iction/svmptom: 2

18. Institute of alcohol studies (2020). Aicohol through the life course: Older drinkers. Alcohol knowledge centre.
Sott fra: https://www.ias.org.uk/wp-content/uploads/2020/12/Alcohol-through-the-life-course-%E2%80%93-
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https://www.nice.org.uk/guidance/lifestyle-and-
wellbeing/alcohol/products?ProductType=Guidance&Status=Published

20. NICE: National Instntute for Heahh and Care Excellence Guidelines. Drug misuse. Sott fra

Aldurshreytingar auka vidkvaemni fyrir
neyslu

Vidtaekar neikvaedar afleidingar

Skimun og greining

Urreedi & heilsugaeslu eda sértaekari
urraedi

]
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4. NHS. East and North Hertfordshire Clinical Commissioning Group (2016). Alcohol and Substance Abuse Policy
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skafl.is

6. Direktoratet for e-helse (2022). ICD-10. Den internasjonale statistiske klassifikasjonen av sykdommer og
beslektede helseproblemer. S6tt fra: https://finn helse no/#i
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Yfirlit

* Hvad er svefn?
* Svefnvandi

¢ Hugraen atferlismedferd vio
svefnréskunum

Hvad er svefn??

* Hvers vegna sofum vid? * Svefnporfin er einstaklingsbundin
* Vidgerd og vidhald likama og salar * Flestir fullordnir sofa 6-9 tima & néttu
Urvinnsla dreita o tilfinninga * pad er edlilegt ad vera svolitinn

* Undirbuaningur heilans undir lerdém tima ad sofna
* Skraning/vistun minninga

Styrking Snamiskerfis * pad er edlilegt ad vakna upp ad

noéttu

f * Ennpa margt sem ekki er vitad : s .
7. Sve n « Hvad gerist vid svefnskort? * Gaedi svefns eru mikilvaegari en
lengd hans

* Tap & einbeitingu o g i

Slolbt Bt aaltves vandsml « Djuapsvefninn er mikilvaegastur — mest
. 4 % af honum fyrri hluta naetur

* Pirringur og stuttur pradur

Ahrif & minni

Eina areidanlegasta svarid vid spurningunni ,af hverju sofum vid”
er: ,Vio sofum af pvi vid veroum syfjud”. Vid vitum ut fra
prounarlegum sjonarholi ad vid purfum a svefninum ad halda pvi
annars hefdi dregid ur honum eftir pvi sem vid proumst.

Oll hryggdyr sofa. Ef ekki, pa deyja pau. Vio purfum éll ad hvilast.
En vid vitum ekki alveg af hverju vid verdum ad sofa. Svefn er
grundvallarporf og pvi naudsynlegur fyrir alla. Nyjar rannsoknir
benda til pess ad skadleg ,umbrotsefni” sem verda vid efnaskipti
~hreinsast burtu” fra heilanum pegar vidé sofum.
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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. Onzemiskerfid styrkist af gédum 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 vidé voum vakandi. Séum vidé mjog leid getur svefninn
hjalpad til ad hressa okkur vid. Vid reiknum med pvi ad draumar
hafi mikid med petta ad gera.

A gleerunni sjaid pid ad skammtima afleidingar svefnskorts eru t.d.
tap a einbeitingu. Tuttugu timar an svefns (t.d. Vakna kl. 8 og sof-
na kl. 4 um néttina) jafngildir 1 promili i funksjon. Vidbragdsheef-
nin skerdist og pess vegna skal madur fara varlega i pad ad keyra
bil.

Afleidingar langvarandi svefnleysis hja eldra folki eru verri lifsgeedi,
punglyndi, kviéi, hugreenir erfidleikar s.s. einbeitingaskortur, skert
skammtimaminni, aukinn vidbragdstimi og verri frammistada. Hja
eldri einstaklingum auka sleem (minna en 80%)] svefngzedi haettuna
a 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 svoli-
tinn tima til ad sofna, pad er ekki oedlilegt ad pad taki 30 minutur.
Pad er edlilegt ad vakna og snua sér nokkrum sinnum a nottu. Fra
prounarfreedilegusjonarmidi er gott ad vakna: Pad ad snua sér
gerir ad vid verdum sidur stif og lokum fyrir blodflzedio.

Pad ad vakna verodur fyrst vandamal ef vid getum ekki sofnad aftur
og férum ad hafa ahyggjur af pvi ad sofna ekki. Venjulegt svefnrof
a nottunni er svo stutt ad vid munum ekki eftir peim (minna en 2
min). Geedin eru mikilveegari 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

2300 00.00 0100 0200 03.00 04.00 o500 06,00

1: i svefnrofum / 2: Léttur svefn / 3: Djdpur svefn / REM svefn

Petta er svokallad Ayprogram sem synir hvernig vid skiptum milli
svefnstiga a nottunni. Pegar vid sofum férum vid gegnum fimm
mismunandi svefnstig. Stundum talad um fjogur stig. Pau skiptast i
non-REM svefn og REM svefn (Rapid eye movement). Kallast
Draumsvefn a islensku og er merktur med gulum lit. Skipt er a milli
svefnstiga alla nottina i ca 90 minutna svefnhringum. Timinn fra
enda REM svefns til enda naesta REM svefns kallast svefnhringur.
Venjulegur neetursvefn samanstendur af 4-6 slikum hringum.

Hér sjaid pid ad vid faum mest af djupsvefninum fyrri hluta naetur
(fyrstu prja klukkutimanay). Pid sjaid lika ad pad er mjog edlilegt ad
vakna i stutta stund a néttunni.

Grundvéllurinn fyrir stigskiptingunni i svefnstig eru meelingar af
heilavirkninni vid hjalp af elektrédum medan vid sofum. Védvarnir
eru slakastir undir Draumsvefni en heilavirknin likist pvi sem gerist
vid voku. Flestu og lengstu draumarnir eru i Draumsvefni, en ok-
kur getur einnig dreymt i 66rum svefnstigum. Pad er edlilegt ad
vakna upp fra draumsvefni oftar en einu sinni og oftar en tvisvar a
noéttunni. Svefnstig 3 kallast djupsvefn og er pad mikilveegasta i pvi
ad vid upplifum okkur uthvild og funkerum vel daginn eftir.
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Svefn stjérnast af prennu’:

* 1. Da=gursveifla
= Okkar innri liffree@ilega klukka
+ Aldursbreytingar
= Flytist {viknum og sofnum fyrr)
= DrE%_I_.II’ ur mismuni milli viku og svefns (minna
upplogd fyrir virkni a daginn og svefn a
noTTunni)
* 2. Uppséfnun svefnparfar
- Fjaldi tima sidan vid svafum sidast
= Aldursbreytingar
= Middegisblundur algengari (vegna pess ad
dregur Ur mismuni}
* 3. Venjur og hegdun
+ bad sem vid gerum a daginn og adur en vid
leggjum okkur
= Aldursbreytingar
* Wirkni & daginn (atvinna, félagslif)

1]
i
H

L

Pessi prju atridi stjorna baedi dypt og lengd svefnsins okkar.

Svefnin fylgir deegursveiflu sem stjornast af likamsklukku i hei-
lanum. Deegursveifla stjornast meodal annars af dagsljosi. Sa hluti
heilans sem styrir deegursveiflu hefur beina tengingu vidé nethim-
nuna i augunum. Rétta verdur daegursveifluna af & hverjum degi
(pvi hun er ekki 24 kist eins og solarhringur okkar) og petta gerist i
megindrattum fyrir tilstilli [joss. Folk setti pvi ad vera i pad minnsta
halftima uti i dagsljosi hvern dag. Timasetningin hefur ahrif & pad i
hvada att deegursveiflan sviflast. Ljos stuttu eftir ad folk vaknar
feerir deegursveifluna aftur pannig ad pad geeti vaknad fyrr naesta
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 véku og svefni.

Uppsofnud svefnpdrf: Likaminn parf ad byggja upp porf hja sér til
ad sofa. Pad er fjoldi vakandi klukkustunda fra sidasta svefni sem
raedur pvi hversu djupt madur sefur. Skortur a svefni veldur pvi ad
reynt er ad bzeta upp fyrir pad med aukningu & 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 mik-
ilvaegt ad leggja ekki mat a svefn ut fra pvi hversu marga klukku-
tima einstaklingur sefur. Geedi svefns, p.e.a.s. magn djupsvefns er
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jafn mikilvaegur og timafjéldinn. Aé jafnadi getur madur sagt ad ef
pér finnst pu vera uthvild & daginn pa hefur pu fengid naegan
svefn.

Med heekkandi aldri aukast likur a ad vid tokum okkur middegislur.
Kannski baedi vegna pess ad dagleg virkni er minni og einnig
vegna breytinga a daegursveiflum. Vid pessa lura hofum vid dregid
ur uppsafnadri svefnporf pegar kemur ad pvi ad sofna a kvoldin.

Svefnvenjur: Til vidbotar vid deegursveiflu og uppbyggda svefnporf
hafa venjur og hegdun ahrif & hvernig og hveneer vid sofum. Ven-
jur og hegdun sem geta studlad ad svefni snuast oft um pad sem
vid kéllum einnig ,svefnfraedsla®, eda radleggingar um gooar svef-
nvenjur s.s. ad vera likamlega virk og drekka ekki kaffi eda leggja
sig eftir kI 14. Pannig getum vié med hegdun okkar & daginn og
kvéldin haft ahrif & svefngeedin okkar baedi a pad hvenzer vid sof-
num og hvernig vid sofum.

Skilgreiningar

* Hvad er ekki svefnleysi (insomnia)*
- AB purfa litinn svefn (minna en & tima}
= Fara ekki eftir svefnraSum [umbwverfisbesttir)
- wakna til a3 pissa 65 dra og eldri
= Snemma i hattinn og & fetur (advancad sleep-wake phase
sorder)

= Seint | rimid og 3 f=tur (Delayed sleep-wake phase disorder)

*  Algengar svefnraskanir {sleep disorders} 4 efri Zrum
samkwzmt ICSD-3%2

Kaefisvefn (sleep related breathing disorders) e
«  Svefntruflanic mad midl=gt upphaf (Central disorders of
Hypersomnaolence)
= Truflun 3 de=gursveiflu {Circadian Rhythm Slesp-Wake Disorders 5 AT
- S\lafn_r,agﬂur_\arrﬁsh.ln (Parasomnia) . . 18

(sleep Related Disorders)

* Gerdir svefnleysis (Insomnia) 20-80% e&a um helmingur® *
= Initial insomnia 15-45%
= Maddle insomnia 20-55% Embetti landkaknis, 2021 &
= Lateinsomnia 15-54%
= Sl=m svefng=d 10%
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Svefnleysi eda Insomnia samkvaemt ICSD3 er pad pegar folk pjaist
af svefnskorti oft i viku i yfir prja manudi med vanda tengdum pvi
ad sofna, vakna of snemma & morgnana og eda léleg svefngaedi
pannig ad pad bitni a hvernig vid funkerum a daginn. Pad getur
lika verid samblédndun a pessum pattum.

Greininguna skal ekki nota ef peettir i heilsu eda lifsadstaedum
vidkomandi gerir ad vidkomandi hefur ekki nzegjanlegan mégulei-
ka a pvi ad sofa vel. Pad er pvi naudsynlegt ad taka gott vidtal til ad
geta sett greiningu pvi ad pad parf ad utiloka adra gedraenar-,
likamlegar eda svefnraskani.

Ymsar svefnraskanir eru algengar hja eldra folki en vid einbeitum
okkur ad svefnleysi (insomnia). Pad eru margir sem pjast af svef-
nleysi og algengt er ad heyra télur um i kringum helming eldra
folks en liklegast 20-50%. Misjafnt er hvort ad folk a erfidast med ad
sofna, haldast sofandi, vakna snemma eda pa eru med slzem svef-
ngeeoi.

Breytingar vid hakkandi aldur®+”7

SLEEP ACROSS THE LIFESPAN SLEEP PATTERN CHANGES WITH AGE

Awakn

A
= AN

Hér sjaid pid muninn a svefni yngra og eldra félks. 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 voknum pvi frekar upp a nottunni t.d. vid hljod,
verki, fulla pvagblédru eda annad. Eins og sja ma a myndinni pa er
adeins um ad reeda stuttan djupsvefn i byrjun neetur og vid tekur
|éttari svefn sem einstaklingurinn vaknar oft upp af pad sem eftir
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lifir naetur. Petta getur oroid til pess ad vidkomandi eigi endurtekid
erfitt med ad sofna aftur a nottunni.

Arangur svefns p.e. hiutfalls svefns af peim tima sem vio® liggjum i
rdminu, minnkar.

Nidurstédur rannsokna gefa til kynna ad pessar breytingar hafi
pegar att sér stad fyrir 60 ara aldur eins og pid sjaid a sidari
myndinni. Eftir sextugt pa beetist svo oft vid likamlegir sjukdomar,
vekjavandi eda lyf sem svo draga ur gaedi svefnsins okkar ennpa
frekar.

Ekki er alveg vitad af hverju pad er, en sumir vilja meina ad léttari
svefn med aldrinum stafi af minni framleidslu & melatonin. Melato-
nin kallast einnig svefnhormoén eda myrkrahormonid. Magn pess
er i hamarki & midri nottu, um prju-fijogur leytio.

Breytingar & svefni med aldrinum?

* Minni munur & milli svefns og Table 1: Sleep changes in the elderly
Vé kU Sleep feature Change with age
1. Total time spent in bed Increased
H H 2. Total sleep time Decreased (5-7 hours/night)
. i
D&gursvelfla feerist 3. Stage | sleep percentage Increased
sy 5 e 0 4. Slow-wave sleep percentage  Decreased
" LJOSI II kam5h|t|, kOrtlSOI, 5. REM Latency Decreased
it 6. REM sleep percentage No change
mEIatonln 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
A
h®
o]

Hér er svo enn frekar upptalning a breytingum a svefninum.

Peir sem eldri eru eiga erfidara med ad sofna (initial insomnia), vak-
na fyrr, eru lengur i riminu, vakna upp a nottunni, leggja sig oftar
og sofa minna heldur en peir sem yngri eru.

Svefn eldra folks er brotakenndur og léttur. Breyting verdur a mun
milli svefns og voku, daegursveiflan feerist framar, ljos hefur minna
ahrif (dauft og midlungs mikid ljos), likamshiti, kortisol og melaton-
in sveiflur veroda fyrr. Allt petta hefur ahrif a gaedi svefns.

Sdley J. Einarsdottir
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Likamlegar dstaedur?

= Sjukdoémar
* Hjarta- og sedakerfi

“Table 6: Medical conditions associated with insomnia in
elderly

Medical conditions
Candiovascular  Amhythmia, Congestive candiac filure, Myocardial infarction
Pulmanary Chronic ohetructive pulmenary disease, Adhma
Neurological — Dementia, Stroke, Brain injury
Erdocrine Type 2 Disbetes mellitus, Hypothyroidism
loskeletal Oteonrtheits, Tib

Urological Benign prostatic hype:

lgia, Kyphoais

Prostate cancer

* Lungu Chronic kidncy discase, End-stage renal discase
3 Gastromntestinal Gastroesophageal reflux disease, lritable bowel syndronse
= Taugakerfi Other Cancer, Menopause, Bruisns
= Innkirtlar
= Stodkerfi Table 7: Medicati inted with i
. Type i
- bvagfaerakerﬁ Antidepressants  $5KIs {Fluoxeting), SNRI ( Venkafaxine), Bupropion,
, MADH
ind NYFLI Antipsychotics  Aripiprazole
i Stimulants Methylphenidate, Modafinil, Caffeine, Amphetarmine
- Meltlngavegur Antihypertensives Beta blockers, Ambodipine, Diltiarem, Verapamil,
Methyldopa
= s Bronchodilators  Theophyline, albuserol
vaja medferd Corticosteroids  Prednisone, Dexamethasone
Phenyleph
o 5
om—

Vissulega hafa aldurstengdar breytingar ahrif, en hinsvegar pykir
liklegt ad likamlegar og gedraenar astaedur einnig hafa mikid um

proéun svefnleysis ad segja.

Gedraenar asteedur?

* bunglyndi
* Festa svefn, haldast sofandi, vakna of
snemma, ofsvefn
¢ Tvihverf lyndisréskun
* Gedhaedarlota (of litill svefn)
* punglyndi (of mikill eda svefnleysi)
* Kvidi
* Erfidleikar med ad sofna, ahyggjur
* Gedklofi
« Erfidleikar med ad sofna og haldast
sofandi
* Fiknisjukdémar
* Erfidleikar med ad sofna og haldast
sofandi

Table 5: Insomnia in psychiatric disorders

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,
morning awakening  increased REM density, decreased
(hypersomnia in slow-wave sleep
atypical depression)

Bipolar Manic phase: decreased Longer sleep onset latency, poorer

disorder  sleep need (short sleep) sleep efficiency, reduced sleep
Depressive phase: period time, increased percentage
hypersomnia (40-80%) of stage 1 sleep, shortened REM
or insomnia latency, and increased REM

density
Anxiety Initial insomnia, Increased sleep latency, decreased
disorder ruminations sleep efficiency, increased stage

N1 and N2 sleep, decreased slow-
wave sleep, decreased REM sleep,
shortened total sleep time
Schizophrenia Sleep onset and Prolonged sleep latency, decreased
maintenance insomnia ~sleep efficiency, poor subjective
sleep quality, shorter total sleep
time, and disrupted circadian

shythmicity
Substance use Sleep onset and Alcohol withdrawal: increased N1
disorder  maintenance insomnia  sleep, decreased slow-wave sleep,

shortened REM latency, increased
REM sleep percent

Pekkt er ad svefnvandi fylgi gedréskunum.
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Preyta

* Um 20% upplifa 6héflega preytu & daginn®
- Astmdur
+ Likamlegar: Gigt, krabbamein, sykingar

* Medferd: lyfiamedferdir (vid krabbameini, punglyndi, 6ncemi,
verkjum, dgledi), geislamedferd, eftir skurdadgerd

« Languinnir sjakdémar (sykursjk, hjartveiki, nyrnasjikddmar,
skjaldkirtilssikd., lungnateppa, vefjagigt, blodleysi, keefisvefn
og adrar svefnraskanir, verkir, lifrarsjikdémar)

+ Gedranar (kvidi, punglynd, sorg, streita)

+ Hegdun: Vaka of lengj, koffinneysla, feng, ruslfedi, of mikil
eda of ltil hreyfing

- Vigbrogs®

+ breytudagbok

+ Reglubundin hreyfing

+ ForGast blunda & daginn

+ Hetta ad reykja

+ Bidja um adistod vid verkefni

Vid vitum ad eldra folk finnur fyrir meiri preytu & daginn og geta
asteedurnar verid margskonar eins og kemur fram a gleerunni, and-
legar, likamlegar og hegdunartengdar.

Heegt er ad bregadst vid pessu med atferlismotun, ad skipuleggja
daginn med aukinni virkni, skra preytu og t.d. bregdast vid mestu
preytustundunum med 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® 10

= Meira um sundradan svefn og ekki eins
djupan svefn

Ad minnsta kosti helmingur fdlks

Skadi a heilavef

Greining

Krefjandi en mikilvaeg

Kaefisvefn, skekkt daegursveifla

Ahrif & hugraena getu og lifsga 8i

Orsok s.s. daegursveifla eda 6uppfylitar Earﬁr
(verkir, nzering, fjollyfjamedferd, onaeg birta)

= ,Sundowning”

Medferd

* Greida Ur orsékum og baeta fyrir pau, fara eftir
svefnradum (samfélagsmedferd; miljgterapi)

« Stemma af degursveiflu t.d. [j6smedferd
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Skadi eda hjodnun getur orodid a peim sveedum heila sem styra
svefni eins og 6drum heilasveedum vid heilabilun. Erfitt getur verid
ad greina svefnleysi vegna minnis- og samskiptavanda en pad er
mikilveegt engu ad sidur. Hinsvegar er mjog mikilvaegt ad gera sér
grein fyrir pvi ad astaeda svefnleysis hja folki med heilabilun getur
vel verid adrar dmedhéndladar astaedur heldur en hjodnun i hei-
lavef s.s. verkir, punglyndi eda kvidi og pvi er miklvaegt ad greina
vandann eftir bestu getu.

Ef um svefnleysi er ad raeda pa ma fara yfir lyf vidkomandi. Kanna
hvort hann sé verkjadur, fai neega naeringu, fai naegt soélarljos. Ljos
er ennpa mikilveegara fyrir eldra folk til ad stilla daegursveifluna pvi
pad er ekki eins neemt fyrir birtunni og hun er oft af skornum
skammti pegar folk er komid a hjukrunarheimili.

Rannsoknarnidurstddur eru nokkud misjafnar hvad vardar arangur
af ljdsameodferd fyrir pennan skjolstzedingahop og parf ad kanna
pad frekar.

Omedhondlad svefnleysi hja pessum hopi getur valdié versnun i
hugraenni getu og minni lifsgaedum hja vidkomandi og ef til vill hja
partner eda sambylisfolki.

Vidbrogo - kliniskar leidbeiningar, greining og medferd

Leidbeiningar

=
«Ahyggjur yfir svefnleysi

= Europian guideline for the Kebrnun um afeiingar “Ojtnarsuefnuenjur
diagnosis and treatment of o e
insomnia (2017)11 we
+ Hugreen atferlismedferd vid
svefnvanda

* Norska heilbrigdisraduneytid!? ws g
» Bandarisku laeknasamtékin3 fnleysi

~Langur timi { rami

= Yfirlitsgrein Journal of clinical
sleep medicine® ( )

« Yfirlitsgrein ar visindatimariti STnfiningaieq (6t 1601 gind

~Hugrezn (hugsanir, imyndir) ~siem frammistada

1 n dve TSk ra gea I& kn a 2 «Likamleg [verkir, vé3vaspenna) .izf:swm
° ~Félagsleg Ghagindi
O )

pa—
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Ymsar kliniskar leidbeiningar eru til og peer eru allar & sama veg:
Fyrsta val er ad nota hugraena atferlismedferd vid svefnleysi.

i pessum yfirlitsgreinum sem ég nefni & glaerunni og finna ma i
heimildalista ma einnig finna umfjéllun um svefnlyf fyrir pennan
aldurshop.

Ef HAM er ekki naegjanleg medferd eda hun ekki tiltaek pa ma nota
Iyf til skamms tima. Evropsku leidbeiningarnar segja einnig ad
rannsaka purfi betur ahrif hreyfingar og ljosamedferdar en ekki er
meelt med 6dhefdbundnum leekningum s.s. smaskammtalzaekningar
og ekki heldur nalastungu.

Sala svefnlyfja (NO5C) arid 2016

DDD/1000 ibua a dag

30
20
B
0 L

Feereyjar Graenland Finland Aland island Noregur Svibjod

m DDD/1000 ibiia 8 dag Embzetti landlzknis, 2018

Pvi midur er hugreen atferlismedferd vid svefnleysi ekki naegilega
utbreidd hér a landi. Vié héfum notast vid svefnlyf. Enda kannski
ekki haft naegilega nzertaek urraedi i fyrstu linu pjonustu par til
nuna.

Afleidingarnar eru ofnotkun svefnlyfja sem er mikié vandamal a
Islandi, bzedi eru of margir einstaklingar ad nota svefnlyf, pau eru
notud of lengi og oft i of storum skdmmtum.

Prounarmiostoo islenskrar heilsugaeslu hefur nana pytt og fengio
leyfi til ad nyta norskt HAM namskeid vid svefnleysi. | mai 2022 er
ekki byrjad ad keyra namskeidid a heilsugeesiustodvum en vonandi
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verdur pad gert a nzestu misserum.

Salfraedileg meodferd
Hugraen atferlismedferd vié svefnréoskunum (CBT-i)

Greining?®

* Mismunagreining, medferdaraastlun, frekari
tilvisun

* Svefndagbdk

 breyta 4 daginn prétt fyrir ad sofna fljétt og sofa vel
« Athuga keefisvefn, svefnhreyfirskun, svefntruflun med
midlagt upphaf (hypersomnier)
* Erfidleikar med naetursvefn
* Athuga svefnleysi en athuga jafnframt pétt skekktrar
deegursveiflu
¢ Spurningalistar
* Spurningalisti um svefngaedi”
«  Pittsburg Sleep Quality Index
« Svefnleysiskvardit?
« Insomnia Severity Index
* Skimun a kaefisvefnil”
+ STOP-Bang
« Hugmyndir og vidhorf til svefnsi®
L] Dgsfunctiona\ Beliefs and Attitudes about Sleep Scale
(DBAS)

* Dagsyfja®®
-__Epworth Sleepiness Scale (ESS)

Eins og adur segir pa er mikilvaegt ad greina vandann vel pvi ymsir
peettir (andlegir, likamlegir og hegdunarlegir) geta att patt. Gott er
ad bidja um svefndagbok til ad kortleggja svefnmynstur.

beettir 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 haldié afram ad eiga erfitt med

svefn eftir ad dypstu sorginni léttir.

Ef einstaklingurinn er preyttur & daginn pratt fyrir gddan
neetursvefn getur verid um keefisvefn ad raeda, fotapirring eda
ofsvefn vegna likamlegra orsaka eda pa sem fylgifiskur t.d.
punglyndis.

Sé um svefnleysi ad raeda pa parf ad athuga hvernig daegursveiflan

er og hvort hnikra megi henni til.

Nota ma spurningalista og hafa pessir hér verid notadir i islenskum

rannsoknum, en po eru ekki allir stadfeerdir. Pittsburg spurningalis-
tinn er hvad mest notadur og er stadfaerdur.
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Uppbygging CBT-it 16

* Nytist um 80% fullordinna » Areitastjorn (stimuluskontroll)
e Freedsla um svefn * Leidbeiningar um hvenzer farid er
ad sofa og hversu lengi pad er

* Freedslan i upphafi fyrirlestrar reynt

= Vidhorf til svefns
* Hugsanagildrur

* Endurskodun & neikveedum . .
hugsunum * Slokunaraefingar

* V6dvaslokun, 6ndunareaefingar,
hugleidsla

* Svefnskerding (sgvnrestriksjon)
* Takmarkadur timi i rdmi

* Hagnyt svefnrad

¢ Svefndagbdk
A

HAM vid svefnleysi nytist um 80% fullordinna. Eg hef ekki séd tolur
sem sérstaklega varda eldra folks. Uppbyggingin er pannig ad folk
feer fraedslu 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 sleema nott verdi onytur pa veldur
pad oparfa stressi pegar folk reynir ad sofna. Mikilvaegt 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 hag-
nyt svefnrad sem pid munud sja a neestu gleeru. Folk heldur svo
svefndagbok og leerir slékunaraefingar.

Vid petta ma svo baeta baedi areitastjorn og svefnskerdingu. En
meta verdur i hvert skipti hversu hardéa medferd er farid i. Ekki er
alltaf heppilegt ad meaela med pvi ad eldra folk fari frammur rami
mdérgum sinnum a nottu ef pad sofnar ekki, sérstaklega ef by-
Ituhaetta er mikil.

Einn mikilveegasti patturinn i medferdinni er ad auka hvata til ad
vinna i vandanum og pa parf ad koma a godri samvinnu t.d. vid ad
koma auga a 6heppileg hegdunarmynstur.

Vitad er ad margir einstaklingar nota ekki keefisvefnsvélina sina
(CPAP) pratt fyrir ad hun hjalpi mikid. Petta geta salfraeedingar un-
nid med t.d. med gedfraedslu og kerfisbundinni dGnaemingu.
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Hagnyt svefnrad er varda svefnporf, daegursveiflu

it
og
* Fordastu ad sofa a daginn. burfir pu hvild takmarkadu pa middegisltrinn vid 20-30 minGtur.
» Utandyra i dagsbirtu 30 min. hvern dag og helst innan tveggja tima fra pvi pu ferd a faetur

 Taktu frd tima & daginn til ad hugsa um ahyggjuefni pin.
* Leggdu pig 4 sama tima & hverju kvéldi og fardu a feetur @ sama tima hvern morgunn.
* Sért pu ,klukkukikjari” & néttunni, vendu pig pa af pvi.

» Svefnherbergid aetti ad vera dimmt og svalt og fordist skjanotkun i riminu.
* Getir pu ekki sofnad, fordastu pa ad liggja afram og bylta pér,

* Ef pd parft 4t dr rdmi & néttunni, fordastu pa ad fa birtu i augun

Pessi heilreedi hafid pid eflaust séd margoft. Petta er svona fyrsta
hjalp vid svefnvanda sem gott er ad reeda vio skjolstaedinginn og
asteeduna a bakvid pvi ekkert er leidinlegra en ad gera eitthvad
sem madur sér ekki tilgang me?d.

Petta er svona fallega litrikt til ad greina & milli hvad er gert vegna
hvers og eins peirra priggja patta sem rada svefni: svefnporf,
deegursveiflu og venjur.

| fAaum ordum

* Vid sofum af pvi vid erum preytt

« Ahrifapeettir: Svefnporf,
daegursveifla og venjur

* Allt ad helmingur eldra félks & vid
svefnleysi ad strida.

* Nakvaem greining er mikilvaeg til ad
uppraeta orsok og pad sem
vidheldur vanda

* Hugreen atferlismedferd vid
. svefnleysi (CBT-i)
o)

st o
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Helsedirektoratet (2018). Sov godt, mal for sgvnkurs for deg som
jobber pa frisklivssentralen. Sott fra:
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8. Ofbeldi
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Yfirlit

* Hvad er ofbeldi?

* Algengi medal eldra folks
» Aheettupeettir

* Afleidingar

World Elder Abuse Awa

nited
lations | 15 in: ess0ay

* Forvarnir

« Visbendingar
* Vidbrogd
« [slenskar adgerdir

Hvad er ofbeldi?

+Einstakur eda endurtekinn verknadur eda skortur 4 inngripi sem koma
fram hja peim aamnn sem eiga i sambandi vio adra manneskju par sem
veenst er trausts en veldur bess i stad skada eda obeegindum fyrir
aldragan einstakling.-:

+ Likamlegt ofbeldi
- Kyla, sl4, sparka, hrinda, halda og misnotkun & lyfjum vidkomandi

+ Andlegt ofbeldi

+ Hota, skamma, Ogna,nidudegy, tioks f samskaptum, storma, puings,
einangra, hindra 30gang ad studningi og ai

- ofbeldi

mismunun
. Jympast, kynhnelgd, kymvitund, skeringu e3a
SRR Bkt knhnetad. by “
+ Kynferdislegt ofbeldi
- Naudun, kynferdislegt ireit eda athafnir sem einstakiingur hefur ek
s, g e by vgnaSkrdingr s v bvngaour 123
Sampykis
- Efnahagsleg og efnisleg misnotkun
= bémagur, vl misnotkun érmuna bystingur vegna ridstafana fimuna,
isnotkun og visvitandi eylegging 4 ergnu
* Vanraeksla
- Vanraeksla vardandi lfjagjof og kamlega umsnnun

Skilgreining a ofbeldi samkvaemt WHO er su sem pid sjaid a
glaerunni en pyodingin fengin ur skyrslu greiningardeildar rikislogre-
glustjora

Listinn er po6 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 ofbel utan
o eldri ordid fyrlr ein hvers onar smf...mar o ner
eldi sidasta arid (WHO)?
: MEta analysur e 2017/93 4 ---
* slenskar rannséknir
* Sigrun Ingvarsdéttir (2007)° Af einhverju tagi  15,7% | Onaeg gogn 64,2%
= Visbendingar um ofbeldi
Sl Andlegt 11,6% | 33,4% 32,5%
* Felagsleg heimapi. 57% Likamlegt 2,6% | 14,1% 9,3%
* Vitni ad eda grunad ofbeldi =, = .
« Heimahjuikrun 44% Fjarhagslegt 6,8% | 13,8% Oneeg gégn
* Félagsleg heimapjonusta 20% V. il 4.2% 11.6% 12.0%
* Kristbjorg Soley Hauksdéttir (2017)° anree _Sa il | ) ot
« Tidni, vidhorf gagnvart ofbeldi, fredsla Kynferdislegt 0,9% | 1,9% 0,7%
« Vitni ad ofbeldi sl. 12 ménudi: 34% Wro!

= Fleiri & eldri hjakrunarheimilum

Einn af hverjum sex sextugir og eldri hafa oroid fyrir einhverskonar
ofbeldi sidasta ario.

i toflunni sjaié pid yfirlit ar nokkrum rannséknum um tidni ofbeldis
eftir birtingamyndum pess og taflan synir einnig hver pad er sem
gefur upplysingar um tidénina.

Nidurstddur islenskra rannsokna gefa pad til kynna ad vandinn
fyrirfinnst einnig & hér a landi. Steerstur hluti heimapjonustu og yfir
helmingur félagslegrar heimapjonustu hafa séé visbendingar um
ofbeldi. Og teepur helmingur heimahjukrunar og 20% félagslegrar
heimapjonustu hoféu grunad eda ordid vitni ad ofbeldi.

A hjukrunarheimilum hefur pridjungur starfsfolks orodié vitni ad
ofbeldi inni & stofnununum og sést munur a milli hjukrunarheimila.
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Aheettupeettir’

* Einstaklingurinn sjalfur
+ Slemlikamleg heilsa
« Hugreen skerding
+ Sleem gedheilsa
+ Légar tekjur
* Gerandinn
+ Gedvandi
+ Vimuefnaneysla

+  Had/ur bolanda s.s. fijérhagslega 10
* Sambond

*  Deila hiisnaedi med fullordinu barni sinu s

« Eiga barn eda barnabarn i fengis- eda vimuefnavanda

* Samfélagid o
+  Aldursfordémar Physical Sexual Financial Emotional Emotional Neglect
Abuse Abuse Abuse Abuse Abuse No
Threshold Threshold

Prevalence (%)
]

*  Menningarleg gildi (,normalisering” ofbeldis)

* Verndandi paettir

+ Bua ein og félagslegt studningsnet Elder Abuse Types

Hér ma sja skyrari mynd a tidni ofbeldis gegn eldra folki. Vid sjaum
ad mikil dreifing er a tidni andlegs punglyndis i rannsoknum en
minni hvad annarskonar ofbeldi vardar.

Svarta strikid er svo medaltalid og pvi sjaum vid hér aftur ad mesta
tionin er i andlegu ofbeldi og svo er annarskonar ofbeldi sjald-
geefara en samt alltof algengt.

Ahezettupeettir ofbeldis snua ad adstaeedum einstaklingsins sjalfs t.d.
er meiri ahaetta vid likamlega fotlun, sllema andlega og likamlega
heilsu og lagar tekjur.

Meiri hzetta eru pegar moégulegur gerandi a vid gedraen veikindi
aod strida, vimuefnaneyslu og ad hann sé fjarhagslega hjadur
polandanum. Einnig er meiri heetta pegar folk byr i sama husnaedi.

Svo eru pad peettir sem vid sem samfélag getum tekid a til ad spor-
na viod ofbeldi t.d. gildi okkar, aldursfordéomar og félagslegur
studningur. Vié vitum ad hann er verndandi gegn ofbeldi.
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Afleidingar®

bunglyndi og kvidi

Afengis- og vimuefnaneysla

Hugraen skerding

Sjélfsvigshaetta

Krabbamein

Fjarhagstjon

Hjarta- og sedasjukdémar

Fallhzetta

Innlégn & hjukrunarheimili

Otimabeert daudsfall

Mikilveegt er ad sporna vid ofbeldi pvi pad hefur vidteekar
afleidingar fyrir einstaklinginn baedi andlega og likamlega eins og
pid sjaid a gleerunni.

Vidobrogo

Kliniskar leidbeiningar

* Nasjonalt kunnskapssenter om vold og
traumatisk stress

= Veileder for helse og omsorgstjenestens
arbeid med vold i nzere relasjoner

= Vold og overgrep mot voksne og eldre®
NICE guidelines
« Safeguarding adults in care homes!*

islenskar kliniskar leidbeiningar fyrir
hjukrunarfraedinga um ofbeldi i nanum
sambdndum??
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Norska pekkingarsetri®d um ofbeldi og afallastreitu hefur gefid ut
kliniskar leidbeiningar um pad hvernig taka megi & ofbeldi gagn-
vart eldra folki og mun ég fara yfir peer & naestu glaerum.

Einnig eru til islenskar leidbeiningar fyrir hjukrunarfraedinga um
ofbeldi i nanum sambdndum og hvet ég ykkur til ad kikja & pzer.

Auk pessa ma finna NICE leidbeiningar um hvernig byggja megi
upp forvarnir og verklag & hjukrunarheimilum.

WHO hefur hvatt til ymissa forvarnarleida og kikjum vid a paer a
naestu gleeru.

Forvarnirl 7,12

* Einstaklingsgrunnur

o
o

Hlusta & eldra folk og adhlynningaradila til
ad skilja erfidleikana og veita studning
Tilkynnid um ofbeldi eda grun um ofbeldi
Freedist og freedid adra um visbendingar um
ofbeldi og tilkynningaferli

Freedist um hvernig adgreina megi ofbeldi
gagnvart eldra folki fra edlilegum
oldrunareinkennum

Athugid med folk sem a faa vini og aettingja
Veitid adstandendum i krefjandi
adhlynningarhlutverki studning s.s. med
hjég) fra vinum, attingjum, hopastarfi,
studningssamtol o.fl.

Hvetjid og adstodid einstaklinga (annad
hvort adstandendur eda eldra folk) sem
eiga vid afengis- eda vimuefnavanda ad
strida, vid ad leita sér hjalpar.

* Samfélagsgrunnur

Inngrip hja adstandanda

*  prif, matur, menntun, studningshépar
Fjarhagsstyring

* Adstod vid skommtun og greidslur
Hjalparsimi

* Studningur vid polendur
Neydarskyli

* Med adstddu til ad sinna likamlega veikum
bverfagleg teymi

* bverfagleg samhaefing pjonustu & mismunandi
stigum s.s. 164 re§|a, heilbrigdishjonusta m.a.
Fe jénusta,%)o endastudningur,
Ogfraedistudningur, fjdrhagsstudningur,
studningur, langtimapjonusta, l6gradamenn

Ymsar leidir hafa veri® 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 aé 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 med
pverfaglega samvinnu milli pjonustustiga.
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Visbendingar I°

* Almennar

+ Tidar heimsoknir 4 bradavakt og adra bradabjonustu,
seinka tima til laeknis eftir meidsli, saekir
heilbrigoispionustuvida, bidur oft um If pressa fr
6drumyj, mikil eda aukin notkun a afengi, vimuefnum,
Iyfjum, eiga illa heimangengt, endurteknar
heilbrigdisskodanir an gre’mmgfar, talkur ekki leyfdur, Misgamlir skadar; brot og adrir alvarlelgir skadar 4n

reytingar 4 timapdntunum (af adila eda 6drum), triverdugrar skyringar; bruni, sérstaklega eftir
métsdgn { tjdningu og ambivalens, métstada vid s(g_a[enur eda brunastimplun eftir hlut; stungusér;
plonustu sem gefur innsyn inn & hemild, * affifia har; sar og marblettir

cgdunarbreytingar, vidbrigd vid snertingy, hljdum + Athugid fjolda, steerd og stadsetningu marbletta.
eda sjondreitum, pjonustupurfi en faer ekki naegjanlega Athugid sérstaklega >5cm, 4 badum hlidum likamans,
umgnnun (hreinset), Ikgmieg ea gedheflsa), nakomnir merki & hnakka, halsi, efri likama, rassi og annarsstadar
Al n“”a’ga'la’ eda adrir fjdlskyldumedlimir eiga bar sem litlar likur erti 3 ad reka sig i. Litur marbletta er
jarhagsvanda ekki brugg visbending um hversu gamlir peir eru,

N —— sérstallegi e hid eldra ol o _
* Langvinnir verkiran ckyringa: Simi og slmenn broyta; e o sy 4
yidvarandi maga: o parmacheegindi eda sarsaukit ' kynfaarum; endurtekin bvagisrasykingar, Gtsky s
53ru; langvinnir undirlifsverkir; svefnvandi; atraskanir Blaeding Gt leggdngum edaendabarme.

* Likamlegar

* Skadi 4 munni, marblettir, sar 4 tungu, kinn, slimhimny,
efri vor, (unguhaﬁl, tannskadi; kugast ovenju mikid vid
skodun'a munni; skadi 4 hofai, andliti, hals, briostum,
handleggjum, buki, kynfaerum; Vantar tennur,
kilkabrot; Margskonar skadi tm allan likamann

Mikilveegt er ad vera upplyst um visbendingar ofbeldis og med
augun opin fyrir peim. Munid ad 16% eldra folks verdur fyrir
ofbeldi a hverju ari, pid hafid eflaust att samskipti vio folk i pessari
stodu.

Visbendingar II°

* Gedraenar * Eldra folk
* Brada * Getur haft sému likamlegu averka og einkenni,
* Hredsla, panikk, Stti, sksmm, sektarkennd, vidbrogd of V'Sbe",d'”f' eins og pau sem yngri eru en
sjdlfsasakanir, hidlparleysi, vonleysi, reidi, rugldstand, geta fengid frekar averka.
o o el o e abuntion « Tengsl et & mill buf 28 verda fyir ofbeld: o 23 bad
sjélfri ser o eigin likama; tifinning a3 vera sdskilin fra dragi 'ﬁllkambgf,‘ og .eﬁfﬁﬂﬁnr:_lfhe‘lsqlfoks- vi skal
&6rum, ad upplifa sig | draumi eda poku; einstaklingurinn sérstaklega veraa verdi ef eftirfarandi:
glexgpﬂ\ﬂ\g\”gazg;rga"lgm ';z‘tab"t:'r eaiﬁairerzaurr;‘g inn isig *  Einstaklingurinn hefur adur ordid fyrir ofbeldi i lifinu
agelens c Blar: g + Litid félagslegt net og tilhneiging til ad einangra sig
. i i + Einstaklingurinn er uménnunaradili fyrir partner sem
Vanditengdur ofbeldi o hefur heilabilun eda adra hugraena skerdingu sem fylgir
* bunglynd, ki, PTSD, 13 sjalstrayst, erfidleikar a0 Groleiki eda arasargimi
tenglast tilfinningalegum bandum, draga sig til baka . g g . s
A s, A e eltieaiar i ad verie sig | Offyfjun eda likamleg eda felagsleg takmérkun &
el A Sjé‘fmgi i hoasare. o remndumfagargvan einstakling] med heilabilun eda adra
tilraunir, aukin notkun 4 afengi eda dorum Vimugjofum, DR s et g o s e Geig; i3 Auhieainds
einbeitingaskortur, minnisvandi, skert timaupplifun, 6tti S e BN b X
o hlidrun g lekhisfredileg innigrip  kamsop 5. + Breytt hegdun hjd einstaklingi én nagjanlegrar skyringar.
nie + bad er pekkt ad fullordin brn/barnabdrn misnota Iyf og
eda eiga | fjsrhagsvanda

skodun hjd kvensjikdémalekni eda tannlzzkni.
* Eqdurtekin endurnyjun & Iyfsedlum fyir verkastillandi
e8a dnnur vanabindandi lyf.

+ Fullordin bom sem fiytja aftur heim til foreldra sinna.

- Sé/s fullordna feer sjaldan a6 vera ein med
heimabjonustu.

Hér er svo framhald af pessum visbendingum. Bzedi hvad vid
getum att von a strax eftir ofbeldisverknad og svo langvinnari ahrif.

Hér sjaum vid lika visbendingar sem snua sérstaklega ad eldra folki.
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Samtal um ofbeldi®

*  Undirbuningur * Mogulegar spurningar
- bekking 4 trredum og biénustu, vidbragdsézetlunum og - Ertu einhvern timann hreedd heima hja pér? Ottast pti
leidbeiningum s.s. tilvisunum partnerinn pinn eda einhverja adra?
. N = Verdur pu einhvern timann audmykt of partner, fyrrverandi
Samtalio e e e e e ek o ettt [y
+ Umgjord samtals pinberlega, komid i veg fyrir ad pi hittir vini eda gera pad sem
+ Stada einstaklingsins big langar til a6 gera?

- Hefur pu einhvern timann verid slegin, sparkad i eda rddist 6

% Traustion drveo) annan htt d likamlega? Ef j& pa hvenzer, af hverjum, hversu oft

* Negur timi og 4 tima skjélstaedings o8 hvernig skad.
* Ahzettumat « Hefur einhver gert eitthvad kynferdislegt gagnvart bér sem i
+ Einstaklingurinn sjélfur - medferdaradili - bom vildir ekki? Ef ja pa hvenzer og af hverjum.
+ Skimunarlistar * Hefur einher gert eitthvad sidasta rid sem feeri ig til ad hafg
+ Bryggiséastiun dhyggfur af 6ryggi inu, jafnvel einhver sem stendur pér neerri?
i e £f jd, pa hver?
DOEEILIROL « Ef hugreen skerding eda malerfidleikar pé skal hluta
*  Eftirfylgdarvidtal spurningarnar niour t.d. Ertu hraedd vid eiginmann pinn? Ertu
+ Bkad i fyrsta vidtali hreedd vid adrg? Spurningar um dagsetningu geta midast vid
- g hatidir s.s. gerdist bad fyrir eda eftir joi?
* Minnihlutahépar +  Myndaspurningar —Dubbelt utsatt
+ Traust, tilkur (simatdlkur), hrif bess ad segja fra, setja ofbeldid «  https://www.brackediakoni.se/sites/default/files/

i samhengi (Gerist pod stundum ad pegar madur binn verdur .
piradr &g stressadur 6 adstdum sum pa getur hann tekid attachments/vad_betyder_bilden.pdf
adeins ofart {big?) MOguleli  margskonar ofbeld (flagsleg
stjom, pvingad hjonaband, umskurdur
] - Kynningarmyndband um samtalsmedferd & fleiri tungumalum:
\f\/ hitps://www.nkvts.no/samtaleterapi/

En pa er pad samtalid sjalft t.d. a heilsugeeslust6d. Samtalid er alltaf
a forsendum skjolstaedingsins og hann eda hun raedur hversu mik-
i0 petta er reett.

Margar astaedur geta veriod fyrir pvi ad einstaklingurinn oski ekki
eftir ad reeda ofbeldi og pvi er naudsynlegt ad heilbrigdisstarfsfolk
og adilar i adhlynningu viti hvernig eigi bera sig ad. T.d. getur
verid ad vidkomandi hafi buid vid petta svo lengi ad hann upplifi
petta sem edlilegt astand. Hann geeti einnig att von a slaeamum
afleidingum. Sart getur verid ad tala um petta. Skémm, sektark-
ennd, veentumpykja gagnvart gerandanum. Mikilvaegt er ad syna
skilning a peim ambivalens sem getur komi® fram i samtalinu. Vid
purfum aé lika ad muna ad oll kyn geta ordid fyrir ofbeldi.

Naudsynlegt er ad kynna sér pau urraedi sem eru i booi. Aftast i
fyrirlestrinum ma sja lista yfir urraedi.

Vid purfum ad gefa okkur neegan tima i samtalid og endurspegla
traust og 6ryggi. Vioé purfum ad kanna éryggi einstaklingsins i dag
(b2edi gagnvart geranda og mogulega heettu a sjalfskada) og eins-
taklinga sem & hann treysta s.s. barnaborn eda fullorénir sem bua
vid skerdingu. Einnig 6ryggi okkar sem medferdaradila. Ekki skal
spyrja um ofbeldi med hugsanlegan geranda til stadar.

Vid upplysum um trunad en einnig tilkynningaskyldu okkar ef vid
ottumst um 6ryggi skjolstzedingsins sjalfs eda annarra.

Ahzettumatio felst i mati & aheettu, éryggisazetlun og urreedum. Vid
bokum svo eftirfylgdarvidtal adur en einstaklingurinn fer fra okkur.
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Pegar um minnihlutahopa er ad raeda parf ad leggja sérstaka aher-
slu & ad byggja upp traust og hafa verdur i huga pegar vidé notum
tulkapjonustu ad einstaklingurinn kemur ur litlu samfélagi hér a
islandi og pvi meiri heett & ad hann eda hun lati vera ad segja fra
oOllu. Oft getur reynst betra ad nota simatulkun.

Heér til haegri sjaid pid svo uppastungur aod pvi hvernig megi orda
spurningarnar.

Ef mogulegur polandi a erfitt med ad tja sig parf ad hluta spurn-
ingar nidur eda jafnvel nota myndaspurningar. Pid sjaid hlekkinn a
peer parna nedst i seinni dalki.

Vid skulum kikja betur a ahzettumatid og dryggisazetiunina.

Ahaettumat?®

+ Grundvallarpeettir

«  Lifir einstaklingurinn vid ofbeldi i dag? Hefur einstaklingurinn farid fra maka sidasta arig eda er
20 hugsa um a gera bad? Hefur eitthvad gerst  lii einstaklingsins eda maka hans sem hefur
aukid ahzttuna & ofbeldi s.5. missa vinnunia?

+ Ereinstakingyrin e8a makinn dbyrgur yrir G5lfri3a barni e3a einstakling sem parfnast
aOhiynningar? Eiga bessrr einstakiingar einnig & ety a0 verda fyrir fteldl? Upplysa um
barnavernd. Ef hztta stedjer a einstakingnim og widkyzemum einstakiingam {hans umsjé pa
bradavidbrogd (barmaverrd og eda logregls)

. Utbua 6ryggisaztiun til lengri tima fyrir alla i adsteedunum

+ Ereinstaklingurinn med eigin oryggisatiun, ef ekki pé titbta hana med honum.

- Efekkier um bradaadstedur ad rzda b kortleggja hverjar parfir einstaklingsins/fiolskyldunnar
eru gagnvart likamlegri- og andlegri heilsu.

* Spurningalistar
" DADS [Danger Assessmentl: 1. Hejur kamlega ofbeldd qukistsidasta 6rid? 2. Hejur ham
e e oo geqn pér edo hatad pér med vopni? 3. Ottast bii ad hann geti
drepid pig? 4. Hefur hann tekid Dig halstaki? 5. Ef hann afbryissamur?
*  Ef svarar einu jatandi b frekari greining og oryggistrredi

+ Oryggisaztiun
* §8 sem verdur fyrivofteldi hefur gert d=tlun um vigbrogg 1 a0 vernda sig o e.tv. adra o
fyrirbyggja nx’n beldisatburdi t.d. aztlun um hvert hann/hin geti farid, bskkf ‘mikilvaeg
simanmer. Aukabil- og huslyklar, faldir peningar, akveda oryggisord vid fjolskylduna sem
‘taknar hattu, fjarlsgja vopn af heimil, taska med nauﬂsyn\z%um pappirum of fot (en passa
hvar hin er geymd), Tlottaazetlun, hvernig hafa samband vid fogreglu eda neydarskyli.

g

- Oryggistrreedi
«  Efum er ad raeda heettu & endurteknu ofbeldi

° - Logregle

O

Markmidid med ahzettumatinu er ad kortleggja ofbeldid. Mikilvaegt
er aod fa skilning a pvi hvort um bradaadsteedur sé ad raeda og par
ad leidandi porfina & vernd fyrir polandann og mégulega einstak-
linga sem treysta & hann. Mismunandi adstzedur kalla & mismunan-
di urrzedi. Einstaklingar sem ekki eru meodferdaradilar raedi
moguleg neestu skref vid sinn yfirmann. Lagur préskuldur etti ad
vera fyrir pvi ad reeda malin vid athvarf eda 16greglu til ad fa hjalp
vid ad meta adstaedurnar me? tilliti til dryggis.

Sjénarmid polanda er einnig mikilveegt en langvinnt ofbeldi getur
gert folki erfitt med ad horfa hlutleegt & adsteedurnar. |
bradaadstaedum getur verid ad polandi sé ekki i standi til ad meta
eigin adstaedur. | 6drum adsteedum geta verid margar astaedur
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fyrir pvi ad polandi oski ekki eftir hjalp.

Oryggisurreedi: Mikilvaegt er ad raeda urreedi med polandanum
sem getur best metid hvad er 6ruggt. En i mérgum tilfellum getur
polandi gert litid Ur haettunni. Verjid gédum tima i ad raeda hvad
einstaklingurinn vill. Starfsfolk skal virda oskir hans en ef hann er i
alvarlegri heettu pa skal hafa samband vid 16greglu.

Ef heetta er a endurteknu ofbeldi parf ad tryggja éruggan stad til
ad vera a t.d. hja vinum eda fjélskyldu sem polandi treystir og sem
vita af adsteedum. Pad getur einnig verid athvarf eda sjukrast-
ofnun, sjukrahus.

Vid lifsheettu skal hafa samband vid I6greglu i gegnum
neydarnumer. Légreglan getur sett af stad ymis verndarurreedi
sem upplysa skal polandann um.

Oryggisaaetlun i heimapjonustu®

+ Markmidid med dryggisaetluninni

8 el o ldra {6k sem lendir  bgnandi adstedum, i
hvert Bos geti leitad.

+ A starfsfolk i heimabjénustu hafi verkfeeri til a8 hjdlpa
einstaklingi med takmarkada getu til ad tryggja eigid oryggi

* Rammi datlunar

+ AQ skjolstzdingur sé upplystur um mat  alvarleika adstzona.
A8 mat einstaklingsins sjalfs komi frarn. A8 einstaklingurinn og
starfmagur heimabjonustu tbui dztiun | sameiningu og a
badir adilar hafi eintak (setji bad ekki einstaklinginn i haettu). A3

séu upplystir um dryggisatiunina og fa eintak

af henni.
« Asetlunin sjalf

+ Efmoguleiki er 4, bd ad setja eftirfarandi nmer { sima
skjdlstzedings % sja ad hann geti notad listann: Ndmer hja
skrifstofu og vaktsima, adstandendur, athvarf, neydarnimer
dgreglu

- Tryggja ad adstandandi hafi lykil

+ Atlun um sneggstuleid dr ibud

«  Alltaf tilbina tésku med fétum, lyfjum og peningum

+ Akveda samgongur fré ibud og hvert einstaklingurinn leiti
(fidlskylda, athvarf, lzknavakt eda anna)

Annad (16graedi, banki)
e

Hér ma sja deemi ramma utan um oryggisaeetiun fyrir einstaklinga
sem fa heimapjonustu. Tilgangur hennar er ad tryggja ad eldra
folk viti hvert pad geti leitad i 6gnandi adstaedum og ad starfsfolk
hafi verkfeeri i hdndunum pegar pad verdur vart vid ad skjolstaedin-
gur peirra er i ognandi adstaedum.

Acetlunin er buin til i sameiningu og gerir einstaklinginn betur i
stakk buinn til ad takast a vid krefjandi adstzedur og mégulega dra-
ga ur likum & ofbeldi.
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NICE Guidelines: Hjukrunarheimilit!

Indicators of organisational abuse and neglect

g e i

Hér ma sja yfirlit yfir hvernig bregdast megi vid ofbeldi a sjukrast-
ofnunum pegar starfsfolk verdur vart vid 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, féelagspjonusta og heilbrigdisstof-
nanir eru hvattar til ad fara yfir petta verklag hja sér.

Adgerdir

 Mannréttindaskrifstofa islands
* Réttindi aldradra og alpjédlegir
samningar’3
* Rikislégreglustjori
* Atak4
¢ Skyrsla um ofbeldi gegn eldra félkil®

Adgers,,

rteym
samrzmiy im0
Gtfarsiy 55,
288N ofberg;

innu via
ersa >
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A sidu Mannréttindaskrifstofu Islands ma finna yfirlit yfir l6g um
réttindi aldradra hér a Islandi og alpjodlega mannréttindasamn-
inga par sem fjallad er um bann vidé pyndingum og annarri grimmi-
legri, 6(mannlegri eda vanvirdéandi medferd eda refsingu.

Atak hefur veri® i gangi hja rikisldgreglustjéra og skrifadi grein-
ingardeild embeettisins skyrsiu um stéou mala og abendingar um
hvad megi beeta.

Abendingarnar eru ad: Efla purfi vitund innan léggaeslunnar um
ofbeldi gegn 6ldrudum, mota purfi stefnu og verklagsreglur, auka
purfi samvinnu I6ggeeslu og félagspjonustu, sérsnida purfi
vidbrogo légreglu, vekja purfi almenning til vitundar um vandama-
lid, kanna bakgrunn starfsfolks a dvalar- og hjukrunarheimilum og
koma a fot athvarfi fyrir aldrada polendur ofbeldis.

Godar upplysingar fyrir polendur og adstandendur a sidunni
112.is

Samradshopur Reykjavikurborgart® 1

HEIMy,
IS
& ELDRI BORGARAR

* Heilsugaeslan

* 5.3 AG ithiid sé verklag innan heilsugeeslunnar i tengslum vid bad begar grunur er um

ufbe\d\"ﬂ_d_gge n 8ldrugum. 5.b A heilsugzeslan skimi fyrir ofbeldi & medal skiolstzdinga sei
zekja um heimahjikrun. 5.¢ AJ heilsugzeslan skimi fyrir ofbeldi beﬁfr el fo\kfaer\nﬂtal vig

oldmnarh,ukmnarfraea.ng & heilsugaeslustddvum. | tilvikum sem myndi
starfsmadur geta kallad il bl gogn ofeldi 5.4
‘A8 hellsugaesian upplerl verkag of kiiniskar Ieiobeiningar vega ofbeldrs og a8 verdsg
Reykjavikiy borgay o8 RellSuEsSTnRar yerol Samresit. S A ellsugesion gt isad t
félagsraogjata Junustum\dstodva en folk sem hefur ordid fyrir ofbeldi nytur forgangs ag
jénustu beirra. 5.f A8 vakin sé athygli heilbrigdisstarfsfdlks 4 bvi a8 hegt sé ad visa folki

sem ordi rir ofbeldi  Barkorhii
Nﬂrxﬂlssknlslﬂlﬂ/saflxangEEn ofbeldi/Vel arsvic
+ Oldrunarstofnanir Reykjavikurborgar
- 6.2 Vinna skyra verkferla vegna ofbeldis eda gt par um sem eru adger\ﬁ\\eglr
ianustunatendum, blonustuveitendum, starisfolki, agstandenaum of o1 koma a
jonustu vid aldrada. 15 6.b A3 tryggja ad il séu \/erkferlar og bekking 5 ofbeldi gard e

2o

orgara & starfsst0durm borgarinnar sem bionusta e borgera sett verdi sem skilyrdi
Fsamningurn borgarinnar vio hjukrunarheimilla bar séu t stadar skyrir o v.rkwerki—?’*er ar
efupp koma mal | tengslum vid ofbeldi. 6.d AJ bessuverd\fy\g{e ir og farid yfir hy
yerkferlar s virkiy { hvert sin sem sarhningar eru endurnyjadir vio Eessar 4 e P

 Samstarf heilst lu, pjé idstadva og Landspitala haskelasjukrahtss

8
- 8. Setja d fot bu an starfshép skipadan fagfdlki sem starfar & Landspitalan
|cnuswm\65tga7_g_h'_k_5&o “““ Sy avikurborgar, Logreglunni & hofudborgarsveedinu og Heléugzeslu
Gfudborgarsveedisins. Starfshopurinn vinni verklag sem nyta ma
pinustustofnani i a3 ryesle sem besta pionustuvi aldraga o

i adgerdaazetlun Reykjavikurborgar gegn ofbeldi 2018-2020 sem
var sampykkt, var akvedid ad setja a fot starfshop sem skili af sér
tilldgum um hvernig vinna megi gegn ofbeldi 8 medal aldradra.
Hopurinn skiladi skyrslu 2019 og lagdi fram ymsar tillégur, m.a.
pessar prjar sem pid sjaid a gleerunni sem snua ad heilsugeeslu,
oldrunarstofnunum og svo samstarfi pjonustustiga i heil-
brigdispjonustu.

Par er m.a. talad um mikilveegi verklags og verkferla. Ad petta sé
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skilyrdi fyrir samningum vid hjukrunarheimili. Ad skimun sé Ut-
breidd og ad pverfaglegur starfshopur sé starfandi milli
pjonustustiga.

A0 sama tilefni var gefinn ut pessi vandaoi upplysingabeeklingur
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 hvad petta er i miklu samraemi vid abendingar
WHO og svo skyrslu greiningardeildar rikislégreglustjora.

Tillégurnar i heild sinni ma finna i skyrslu hoépsins a netinu.

Hjalpardrraedil’

EF bUERT [ BRADRI HETTU
HRINGDU 112

Hér er svo listinn sem ég minntist a fyrr, yfir Urraedi sem i bodi eru.
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Yfirlit

* Skilgreining, tidni
¢ Aldurshépurinn

o 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!

9. Langvinnir verkir

Verkir eru alltaf hugleegir og misjafnt hvernig folk upplifir verki.
Heegt er ad upplifa verki pratt fyrir ad engan vefskada sé ad finna.
Margir skjolsteedingar geta upplifad sig misskilda i heilbrigdisk-
erfinu pegar enginn likamlegur skadi finnst og heilbrigdisstarfsfolk
truad pvi ad skjolstaedingurinn imyndi sér verkina eda ad peir ten-
gist sleemri gedheilsu. Pad ad vera misskilinn getur verid modgandi
fyrir skjolstaedinginn og getur aukid verkina. Pad er pvi mikilveegt
ad heilbrigoisstarfsfolk taki verki skjolstzedingsins truanlega.
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Langvinnir verkir

= Skilgreining & verkjum?
= Opaegileg 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 grainn, yfirleitt 3 manudir

* Tigni?
» i eigin hasna=di: 25-65% £Es
» A hjakrunarheimili: 80%

Hvad eru svo verkir? Su skilgreining sem er Utbreiddust i dag
er skilgreining alpjédasamtakana um verkjarannsoknir (IAPT).
Innihald hennar er pad sem st66 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. héfust vid skada hafa varad lengur en 3-6 manudi (i
rannséknum er almennt midast vid 6 manudi) pa er talad um
langvinna verki. Langvinnir verkir baedi vidhaldast og versna
6had upphaflega skadanum.

Tioni: Nidurstédur alpjédlegra rannsékna segja okkur ad tidni
langvinnra verkja hja folki yfir 65 ara sem byr heima hja sér sé
25-65%. Hja folki sem byr a stofnunum er tidnin upp undir
80% Petta er mun hezerri tidni en i hinu almenna pydi.

En pad sem verra er ad tidnin pykir vanmetin, ad vandinn sé
baedi vangreindur og vanmedhoéndladur. Kikjum a petta a
naestu gleeru.
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Aldurshopurinn

* Vangreint og vanmedhondlad® #:3
« Aldursfordémar, rannsoknir, tianingarerfidleikar
« Algengustu verkirnir*

* Hné, mjobak og mjadmir

* Vegna beinpynningar og slitgigtar

* Taugaverkir

« Annarvandi*
* Likamlegur vandi, hrérleiki, heilabilun
« Afleidingar®*#

* Skert hreyfigeta, svefnvandi, virknifordun,
bunglyndi, kvidi, aukin byltuhastta, aukin
slysahzetta, félagsleg einangrun, sRerﬁing a
félagslegum samskiptum

* Frekari umfj6llun um sérkenni hdpsins ma finna
i grein Fine (2009)° og safsaukaugpl'\fun
hopsins i grein Dagnino og félaga

Vangreiningin er s6gd vegna ymissa patta: i fyrsta lagi aldurs-
fordoma, sem birtast i pvi vidhorfi ad pegar vid komumst & efri ar
pa sé edlilegt ad vera med verki, ad pad sé edlilegur hluti dldrunar.
betta vidhorf getur baedi verid hja heilbrigdisstarfsfolki og sjalfum
aldurshopnum. En pad er ekki svo og hefur alveg jafn mikil ahrif a
eldra folk og pad yngra. Eins eru rannsoknir & verkjum gerdar a
yngra folki pannig ad birtingamyndin midast vid pad. Ad sidustu er
svo liklegt ad samskiptaerfidleikar t.d. vid heilabilun geti dregid ur
likum a ad verkjavandi uppgotvist. Petta er midur pvi verkir eru
algengari hja peim sem eru med heilabilun, 63% & moti 54% eldra
folks sem ekki eru med heilabilun.

Algengustu verkir eru i hnjam, mjobaki og mjédmum og algengast
er ad peir verdi vegna beinpynningar og slitgigtar. Taugaverkir eru
tiltélulega algengir a hjukrunarheimilum.

Krefjandi getur reynst ad eiga vid verkjavandann vegna heilsukvilla
sem fyrir eru t.d. annar likamlegur vandi, heilabilun og hroérleiki.
betta 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 a lifsgaedi og hja mor-
gum getur petta dregid ur hversdagslegri virkni. Slaeem likamleg
funksjon getur af sér skerta hreyfigetu. Kvidi fyrir auknum verkjum
getur svo oroid til pess ad einstaklingurinn fordast ad hreyfa sig
meira en naudsynlegt er.
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Samspil vid adra kvilla getur aukid & vandann: Punglyndi sem er
nokkuo algengt hja eldra folki, getur synt sig i verkjum. Einnig
getur annar algengur vandi, svefnvandi ordid til pess ad vidkoman-
di hefur minni orku til ad takast a vid verkina. Langvinnir verkir
geta einnig haft ahrif & hugraena getu og ytt undir ad folk proi
med sér hugreena skerdingu eda heilabilun.

Ahyggjur af framtidinni vegna verkjavanda geta svo leitt til aukin-
nar lyfjaneyslu og vidkomandi mogulega ordid hadur verkjalyfjum.

Pad ad lifa med verkjum getur einnig haft ahrif & samskipti vid adra
t.d. fjdlskylduna 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.

Lif-sal-félagslegt likan

* «Heilsa er likamleg, andleg og
félagsleg vellidan en ekki B —

A i e | i b T
einungis ba ad vera laus vi O I e
sjukdéma og érorku» (WHO, 5 i ey

1948)9 VI8 verking
Alpjédasamtokin um rannséknir {\J ok @

a verkjum (IASP) maelir med pvi s

ad studst sé vid likanid vid sgsrnen
greiningu og medferd 4 il
verkjum?®

.

Fagsamfélagid sem kemur ad langvinnum verkjavanda leggur
aherslu a lif- sal- félagslega nalgun til ad skilja petta flokna fyrirbeeri
sem langvinnir verkir eru. Pessi nalgun er ekki bundin vié langvin-
na verki heldur er hun vidhéfd vid almenna heilsu og pvi, fjéldann
allan af likamlegum og gedraenum kvillum eins og sja ma i
skilgreiningu fra alpjédaheilbrigdismalastofnuninni fra 1948. Ja
pad eru yfir sjétiu ar sidan pad var gefid ut ad heilsa byggist ekki
adeins a likamlegum pattum.

Pessi nalgun leggur aherslu a samspilid milli pessara patta (lif, sal
félags) og hvernig peir virka saman ekki adeins i proun sjukdoms
heldur einnig vid bataferli.

Pegar kemur ad langvinnum verkjum pa hefur likaminn og heilinn,
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sitt eigid kerfi til ad draga ur sarsaukaupplifun. Pessi mekanismi
eykst vid pad ad einstaklingurinn hafi veentingar um ad heegt sé ad
hafa ahrif & verkjaupplifunina t.d. med jakvaedu sjalfstali (€g mun
finna til pegar ég hreyfi mig, en pad verdur i lagi og er ekki
heettulegt).

Med augun opin: skimun®

* [ fyrsta vidtali
* Regluleg athugun

» Oft a dag vi6 pekktan vanda a
sjukrastofnun

* Vakandi auga starfsfolks i
heimapjénustu og hjukrunarheimilum

= Stynur pegar situr eda stendur

= Stodugar grettur, krepptir hnefar

* Haegar eda undarlegar hreyfingar

« Sljoleiki ea minnkandi virknistig

« Lystarleysi

= Svefnvandi

* Breytingar a skapi

+ Vandi vid ad halda 4 eda gripa um e-8

| ]

Mezelt er med pvi ad vid sem vinnum i heilbrigdispjonustu og
félagspjonustu séum a vardbergi gagnvart verkjavanda eldra folks.
A0 vid gerum ekki rad fyrir pvi ad skjolstaedingur okkar taki malid
upp ao fyrra bragoi. bvi skyldi pvi alltaf spyrja um petta i fyrsta kon-
takti 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 ad finna i RAI matsteekinu sem notad er a 6llum
hjukrunarheimilum en ekki nzegilega oft til ad hzaegt sé ad fylgjast
meo proun verkjavanda. Sumstadar eru starfandi verkjateymi a
hjukrunarheimilum sem eru pa med yfirumsjon yfir pessum peetti
heilsu skjolstaedinganna.
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Greining
* Kliniskar leidbeiningar NICE1! mmnfzmm
* Einstaklingsmidud nalgun e T

ProviBng achcs snd formaton,developing § cae 30 pport plan,
ard fam s

* Uppspretta verkja

« Ahrif lifsadstaedna 4 verki og
ofugt

* Veita rad og uppysingar

* brda azetlun um umoénnun og
studning

* Bakslag

Cheorc i

i kliniskum leidbeiningum NICE segir ad veita skuli einstakling-
smidada pjonustu og kortlegggja verki, komast ad pvi hvar upp-
spretta peirra liggur. Athuga ahrif lifsadstzedna a verkina og ahrif
verkja a lifsadsteedur. Gefa almenn rad og veita upplysingar. Utbua
skal azetlun um umdénnun og studning vid skjolstaedinginn sem og
ad bregoast vid bakslagi.

Hér til hlidar sjaid pid svo flaedikort af ferlinu.

Greining3

Tilgangur: Skilningur & adsteedum
einstaklingsins, hvada trraedi henti og
hverskonar medferd

« Lif-sal-felagsleg nalgun

= Hvernig spila peettirnir saman og ahrif a
verkinagog 6fl?gt? B

* Sjalfur verkurinn (sja toflu til hlidar) 12
» Almenn likamleg heilsa og lyfjanotkun
* Likamleg funksjon og studningsnet
* Méguleg skerding a skynjun
» Hugreen geta og gedheilsa
» Svefn og svefnvenjur
« Geta til ad breg8ast vid§ askorunum
o el

Tilgangurinn med pvi ad greina verki er ad fa skilning a adstaedum
einstaklingsins og komast ad nidurstédu um hvada Urraedi hann
purfi & ad halda og hverskonar medferd baeri mestan arangur.

Greiningin er eins og annad, gerd a lif-sal-félagslegum pattum og
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spurningar um verkinn sjalfan er alls ekki pad eina sem spyrja parf
um. Vid purfum upplysingar um funksjon einstaklingsins, likam-
lega, salreena og félagslega funksjon. Adeins pannig héfum vid
forsendur til ad meta umfang ahrifanna og naestu mégulegu skref.

Verkir og heilabilun3

* Observasjonir og tulkun annarra PAINAD - s et i el
(starfsfolk, adstandendur) a [y
verkjatjaningu skjélstaedings o

* PAINAD (Pain Assessment in
Advanced Dementia Scale) 13

* Mobilisation-Observation-
Behaviour-Intensity- Dementia
(MOBID- 2) 14

* Adrar mogulegar upplysingar fra

A fyrri gleeru

Nokkud meira krefjandi er ad greina verkjavanda hja einstaklingi
sem einnig er med heilabilun. Pa getur skerding a tjaningargetu
og hugarstarfi torveldad upplysingaflzedi. Pa parf ad treysta enn
frekar a hvad vid sjaum i viotali vid einstaklinginn og upplysingar
fra ©6rum sem eru i kringum hann dagsdaglega.

Vid gefum okkur pa meiri tima i greininguna, adlégum pjonustuna
ad einstaklingnum og hans porfum. Ekki er haegt ad setja alla eins-
taklinga med heilabilun undir sama hatt, einstaklingar eru misjaf-
nir, med mismunandi ségu og med 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 notad.

Soley J. Einarsdottir
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M EE | i kva r6a r VAS skala (Visuel Analog Skala)

ingen Uudholdeiige
merter [—
o 10

COMPARATIVE PAIN SCALE CHART (Pain Assessment Tool)

5.0) €5 €D B
|\ O & | S |
i 3 “ 5 0 ik
Tolerable Intense 2

o | 1 2
Discomforting Distrassi very
ksl = = ] Doy :—
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 verio allt fra obrotinni linu upp i floknari eins og sést heér.
Andlitin geta hjalpad skjolsteedingum ad stadsetja sig hér um bil a
kvardanum. Hér hafa svo verid settar inn lysingar a premur stigum
kvarda, vaegur, midlungs og alvarlegur verkur.

Medferd

* Kliniskar leidbeiningar NICE™
* Afingaraeetlun
« Salfreedipjonusta
* ACT (acceptance and commitment
therapy)
* HAM (Hugraen atferlismedferd)
* Nalastungur
* Rafmedferd
« TENS, ultrasound, interferential
therapy)

* Lyfjamedferd

B, N

Lif sal félagslega modelid er lika i lykilhlutverki i NICE leidbein-
ingum par sem 16gd er ahersla a virka endurhaefingu baedi and-

lega 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 a nuvitund og i stad pess Tengiag it
ad einblina & pad ad draga ur i
einkennum (s.s. verkjum) pa (Db
byggir skjélsteedingurinn sig upp
samkvaemt eigin gildum og
studlar pannig ad meiri
lifsgaedum?

Gildi

Salrszenn

Sveigjanleiki

Aftenging Markviss

hegdun

- Reykjalundur15 Thugandi sjalf
* Runar Helgi Andrason, 2021

Riner Helgi Ancrason, 2021

ACT hefur reynst sérstaklega vel i vinnu vié langvinnan verkjavan-
da. Markmidid i ACT er ad hjalpa einstaklingnum ad szettast vid 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 lzerir einstaklingurinn ad heetta ad fordast verki med
pvi ad nota passifar adferdir.

I gegnum mismunandi adferdir og eefingar i nGvitund lzerir einstak-
lingurinn 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 g
og inangrun hinjim, migbaksverkor
* Talkun & verkjum raedur pvi . t U
hvernig vid bregdumst vig'® e SRl
» Otta- og hlidrunarlikanid R, s
* Hugsanir s.s. hrakspar og tru 4 eigin
getu hefur ahrif 4 vidbrogd vid i
verkjum og pvi framvindu Otts- og hlidrunarlikania '
= 16 Vanwirkni
verkjavanda - . e o
* Frekari upplysingar t l""“'; 1
« Leest verkfeerakista PiH: Langvinnir Ouivibverki  qum  Verkshrakspée el - S
verkir ut fra sélfreedilegu sjonarmidi 1
Neikvadar
@9‘ tifinningar
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Hugreenar 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 vid
verkina hafa ahrif a pad hvernig vid bregdumst vid verkjum og pvi
préun verkjavandans.

Otta-hlidrunar likanié utskyrir proun langvinnra verkja pannig ad
hérmungahugsun gagnvart verkjum gerir pad ad vidkomandi
proar med sér verkjaotta og ottast ad heyfa sig af otta vid ad skada
sig. Hann fordast pvi hreyfingar, einblinir & likamleg einkenni og
voovar 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 & langvinna verki og hvernig peir geta hrun-
di6 af stad sleemum vitahringjum. Hann leerir einnig ad erfitt er ad
hafa ahrif a langvinna verki og ad pad ad berjast vid pa meo lyfjum
verour til pess ad verkirnir vidhaldast.

| faum ordum

* Verkir eru pad sem skjolsteedingurinn
segir ad peir eru

* Lif-sal-félagslegt likan til grundvallar
mati og medferdar

* Allt upp i 65% heimabuandi eldra félks
og 80% & hjukrunarheimilum...en pé
vangreint

+ Skimun og greining

* NICE medferd: i fyrsta lagi likamlegar
afingar og i 68ru lagi sélfreedimedferd

]
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10. Adstandendur

Sdley J. Einarsdottir



Yfirlit

* Hverjir eru adstandendur?
¢ Kliniskar leidbeiningar NICE
* Urreedi

* Starfsfélk
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Hverjir eru adstandendur?

* Stadreyndir:

* Fleiri samtimis i uppalenda- of
adstandendahlutverki a Islandi heldur en 3
hinum Nordurlondunum, 4,9% 3 moti 1%?!

= Einn af hverjum tiu er adstandandi1?

= Einn af hverjum fimm eru yfir 65 dra aldri

« 40% aukning & naestu 20 drum?

* 5j6 af hverjum tiu hafa dtt vid gedvanda ad
strida og sex af hverjum tiu hafa 4tt vid
Iikamleg veikindi ad strida vegna
adhlynningarhlutverks?

= Tveir pridju einstaklinga med heilabilun buia
heima og flestir njota studnings 6launadra
adila?
* Hvad gera peir?
* ,osynilega hjdlparsveitin“
5 Af hverju ad hluga ad peim?

* Adstandendur geta verid hver sem er sem er i dlaunudu
adhlynningarhlutverki gagnvart annarri manneskju. bPetta geta verio allt
fra bérnum og upp i rigfullordid folk sem hldir ad einstaklingum & éllum
aldri med hverskonar skerdingu. En i dag eetlum vid ad einbeita okkur ad
einstaklingum yfir 18 ara aldri sem hlta ad eldra folki.

* Petta er stor hopur, vid vitum ad haegt er ad skilgreina einn af hverjum
tiu sem adstandanda og af pessum pa er einn af hverjum fimm sem eru
sjalfir komnir & efri ar. Og hopurinn fer staekkandi med auknum lifslikum
folks.

* Nidurstdédur rannsokna benda til pess ad adstandendur sem eru einnig i
uppalendahlutverki gagnvart eigin bérnum eru mun fleiri hér a landi
heldur en & hinum Nordurldndunum.

* Oft eru petta makar sem hugsa um eiginmann sinn eda eiginkonu eda
pa bérn 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 vidkomandi og hugsa um
allar hans parfir. S hdpur sem mest er raett um eru adstandendur einstak-
linga med heilabilun. Vid vitum ad tveir pridju einstaklinga med heilabilun
bua heima og ad flestir peirra fa studning hja adstandendum. Oft dregst
pad ad folk kemst & hjukrunarheimili pratt fyrir mikla porf og pa eykst ala-
gid 4 adstandendur enda eru pau stundum kéllud ,6synilega hjalparsve-
itin”.
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*En er petta ekki bara hluti af pvi ad vera i fjdlskyldu, ad hlta ad sinum? Af
hverju ettum vid sem starfsfolk félagspjonustu, hjukrunarheimila og heil-
brigdisstofnana ad sinna ekki adeins skjolstaedingum okkar heldur einnig
peirra nanustu? —Fyrir pvi eru margar astaedur en naegir ad nefna faar:

« [ fyrsta lagi er pad hiuti af vinnunni okkar ad sinna peim sem purfa a pvi
ad halda. Vid vitum ad sjo af hverjum tiu adstandanda hafa att vid
gedraskanir ad strida og sex af hverjum tiu likamleg veikindi, vegna
adhlynningarhlutverksins sem pau eru i. Pad er okkar staf ad sinna pessu
folki og med pvi ad ,setja surefnisgrimuna” a pau, pa hjalpum vié einnig
60rum skjolstzedingum okkar p.e.a.s. foreldrum peirra sem njota adstodar
peirra.

«i 6oru lagi pa er petta vidurkennd leid til ad medhéndla skjolsteedinga
okkar, ad stydjast vid fjdlskyldumedferd, hiia ad umhverfi skjolsteedingsins
til ad hann fai betri lifsgeedi. Petta er heildreen syn & vandann og petta er
kjarni ,Lean-vinnulags” sem okkur er bent & ad nota: p.e. Hvad er pad sem
er mikilveegt fyrir skjolstaedinginn og hvernig faest pad? Skapa flaedi i
pjonustu medan bedid er eftir endurhaefingu eda hjukrunarheimili i stad
bidstédu. Veita pjonustuna a réttum stad a réttum tima. Vidé erum med
lykilpersonur i ad veita bestu mégulegu pjonustu fyrir skjolstaedinga okkar.

*En petta er alag fyrir pau, baedi andlegt og likamlegt og pau purfa & ok-
kar studningi og leidségn ad halda. En i stadinn faum vid studning fra
peim til pess ad paer stofnanir sem vid vinnum i geti starfad yfir hofud. Vio
erum sem sagt had hvort 60ru, vid erum samfélag og pannig a pad ad
vera.
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Kliniskar leidbeiningar NICE3:

Supporting adult carers NG150

« Avid adstandendur eldri en 18 dra sem veita dlaunada adhlynningu
J6lki yfir 16 dra aldri. Markmidid er ad bzeta Iif adstandenda med pvi
ag hidia heilbriglis.og elogsbjnustustarfsalk l of koma auga d

adstandendur og gefa péim réttar upplysingar og studning.

* Upplysingar og studningur: Grundvallarprinsipp
- Rétturtil upplysinga o stunings
= Hvernig upplysingum er deilt
= Vinna med og involvera adstandendur

* Koma auga 4 adstandendur
= Leidbeiningar fyrir starfsfGlk heilbrigdist- og félagslegra stofnana
- Leidbeiningar fyrir heilbrigdis- og félagslegar stofnanir
*  Meta parfir adstandenda
- Mat 4 adstandendum
- Undirbuningur fyrir mat 4 adstandendum
= Vinna, menntun og pjaffun
= AJ mati loknu

« Adstoda adstandendur vid ad fara & byrja f eda hverfa aftur til vinnu,
skéla og pjalfun

* Svo hvert er pa okkar hlutverk gagnvart adstandendum pessa sam-
félags? Kliniskar leidbeiningar NICE sem snua ad pessum
adstandendahopi hafa nokkrar radleggingar til okkar.

*Eins og adur mun ég ekki fara nakveemlega ut i allt en teepi & pvi helsta.
Grundvallarprinsippid er ad veita peim upplysingar og studning. Hér er ad
sjalfségdu talad i samraemi vid vilja skjolstaedingsins sjalfs. Hversu mikid ma
upplysa pa eda pau sem eru skradir sem nanustu adstandendur um stodu
mala. Upplysingafleedi opnar einnig a patttdku adstandenda og pad er af
hinu goda. Vid purfum lika ad hugsa um hvernig vid leggjum upplysingar-
nar fram. Hér er dnaudsynlegt ad vera meo latinuheitin & kvillum a hreinu.
Upplysingarnar eiga frekar ad vera skiljanlegar heldur en freedilegar.

* Nyta eetti hver samskipti til ad finna adstandendur og auglysa eftir peim.
Stundum lita adstandendur ekki a sig sem eiginlega adstandendur t.d. af
pvi hann/hdn byr ekki med vidkomandi eda vidkomandi finnst hann ekki i
porf fyrir sérstaka adstod eda studning. Bjoda eetti adstandendum viodtal til
ad reeda sinar parfir.

« i Bretlandi eiga adstandendur rétt & ad vera metnir pbannig ad parfir peir-
ra 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 bedid.

*Einnig er radlagt ad leitast vid ad kanna hvernig baeta megi lifsgaedi
adstandenda med pvi ad seekja vinnu, fara aftur til vinnu eda skola.
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Framhald: Kliniskar lei@beiningar NICE3:

Supporting adult carers NG150

* Félagsleg og samfélagslegur studningur fyrir adstandendur
. ysingar um studning og 48 | samfélaginu

* Hvildarhlé adstandenda

« Jafningjastudningur

« Studningur eftir ad adhlynningarhlutverki ykur
- Logiradiadstod

= pjalfun i ad veita adstod og studning

« bjalfun  ndmskeidsformi, einstaklingsbasis, 4 netinu eda
Gtprentadar upplysingar

* Notkun & binadi, hvernig megi flytja eda medhandla
vidkomandi
- Sélfrdilegur og tilfinningalegur studningur fyrir
adstandendur
- Salfélagslegur og fraedsla um andlega lidan
- Sélfreedimedferd og rédeiof
- Studningur vid breytingar 4 adstandendahlutverki
- Studningur fyrir adstandendur vid lifslokamedferd og eftir
andlat
- Upplysingar og studningur
« Adhlynningaraetlanit
*  Studningur vid lifslok

* Upplysa eetti adstandendur um réttindi peirra og kost & hverskyns
studningi.

¢ Einnig eetti ad veita peim sem purf & ad halda, pjalfun i pvi ad veita
studning og adstod pess sem er hjalparpurfi. Petta geturt.d. verid praktisk
kennsla i handtékum vié ad feera til manneskju ur rimi i stol. Kennslan
getur verid madur 8 mann eda hopnamskeid. HUn getur verid a netinu
eda utprentadar upplysingar.

* Askilegt er ad veita studning og upplysingar um frekari slik Urreedi t.d.
hvernig huga megi ad eigin lidan utan adstandendahlutverksins. Ef vidko-
mandi hefur proad med sér gedréskun pa ad beina honum i
salfraedimedfero.

* Einnig eetti ad veita studning og syna skilning pegar breyting verdur a
adstandendahlutverki s.s. vid versnun eda andlat og studning i ad taka seér
annad fyrir hendur s.s. skéla/vinnu. Syna skyldi adstandendum virdingu
og veita svigrum a erfidum timum s.s. lifslokameofero.
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[sland 8

* Stefnur
« Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO)*
* Heilbrigdisraduneytis
* Reykjavikurborg®

* Studningshopar

* Stofnanir

« Studningshdpur fyrir adstandendur heilabiladra a
hjakrunarheimilum’

+ Studningshépur & krabbameinsdeild LSH3

+ Studningur & Minnisméttéku LSH, Landakoti®:

+ Radgjsf 4 hjdkrunarheimilum?o:

« Baeklingur gedsvids LSH fyrir adstandendur'®
* Rannsokn 4 adstandendahlutverki

* Margrét Einarsdottir, 202012

L ]

* Alpjodaheilbrigdismalastofnunin tekur undir pennan aukna stuéning og
upplysingagjof og Heilbrigdisraduneytid veit af pessari stadreynd og i
adgerdarazetiun fra 2020 um pjonustu einstaklinga med heilabilun segir
ad meeta eigi adstandendum i ibyngjandi hlutverki t.d. med studningi a
heilsugaeslu og ad arid 2030 eigi adstandendur ad upplifa naegan
studning i erfidu hlutverki.

«i adgerdarazetlun Reykjavikurborgar i malefnum eldri borgara til &rsins
2022 er einnig reett um aukinn studning og samvinnu vid adstandendur.

* Hér & [slandi er adstandendahlutverkid litid skilgreint pott gert sé rad fyrir
pvi. Engin midleeg 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 & akvednum landsveedum. Ymsar stof-
nanir bjoda uppa skilgreind studningsurraedi s.s. 8 vegum Minnismottoku
Landakots og a hjukrunarheimilum.

« Eg bendi ykkur lika a ad kikja & pessa nylega rannsokn Margrétar
Einarsdottur sem fjallar beinlinis um stéduna hja adstandendum hér a
landi.

Soley J. Einarsdottir



Erlendis

* Leidbeiningar fyrir félagsradgjafa
byggdar & NICE?
* Stefna Bretlands!*
* Bresk urraedi tengd adstandendum
* Verkfaerakista
* Handbdk!®:
* Norskar leidbeiningar um hvernig
stofna megi adstandendaskdlal’
* Bandarisk studningssida fyrir
adstandendur'®

sosrtn
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« Eg vildi einnig benda ykkur & verklag erlendis sem nyta meetti hér. Hér
eru t.d. leidbeiningar sem byggdar eru & NICE leidbeiningunum. Pzer eru
cetladar félagsradgjoéfum og innihalda ymis tél og teeki til ad m.a. kortlegg-

Jja stédu og greida ur vanda adstandenda.

* Myndbandid sem pid sjaid skjaskot af er einnig a félagsradgjafasiounni.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu

P
Bls 222

Starfsfélk Gedo:

* Heilsa er lif-sal-félagsleg

. Ge60r6in19 . Haltu &fram a3 lzera svo lengi sem i lfir. 4
4. Leerdu af mistokum ph:m. . ’
5. Hreyfdu pig daglega, pad Lettir lundina
* Samkennd i eigin gard 6. Flaektu ekKi U pitt ad 6porfu.
7. Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum
8. Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er Langhlaup.
9. Finndu 0 raektadu haefileika bina.

* Studningur

10. Settu pér markmid og Littu drauma pina

* Eg hafdi séd pad fyrir mér ad benda & i pessum fyrirlestri, leidir fyrir
starfsfolk til ad nyta a erfidum dégum. 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 & magnada sidu Virk, sem heitir VelVirk sem tekur &
akkurat pessu.

Sdley J. Einarsdottir
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VelVirk20

= Upplysingavefur Virk sem skal
studla ad betra jafnvaegi i lifi og
starfi

* Auka vellidan og jafnveegi baedi i
einkalifi og vinnu.

» Hjalp med ad greina vandann,
alvarleika hans og stiga skrefin at
ur honum

* Rédleggingar vardandi
uppbyggjandi lif utan vinnu

* Rédleggingar vid ymisskonar vanda
i vinnu

» Eg meeli heilshugar med pessari sidu, hun er allt bad og meira en ég vildi
segja og hvet ykkur til ad kikja & hana.

*Hér er raett um hvernig auka megi vellidan og jafnvaegi baedi i einkalifi
og vinnunni og ef vandi er til stadar, hvernig sé pa haegt ad greida ur
honum. Endilega kikid a petta.

Préounarmiostod islenskrar heilsugaesiu

Bls 224

NUvitud samkennd i eigin gard
(Mindful self-compassion; MSC)

* Til daemis fyrir folk i PRACTICING SELF-COMPASSTON
adhlynningarstérfum og e e
adstandendur

* Kristin Neff: Fyrirlestur um
samkennd i eigin gard?!
* Hugleidsla
¢ Kristin Neff: Self-compassion for
caregivers??
¢ Chris Germer: Compassion with
Equanimity?®

SELT-KINDNES _~(ONNECTEDNESS

uuuuuu

O LOVING MINDFUL

*Pad sem hinsvegar ekki var a VelVirk sidunni er umfjéllun um samkennd
i eigin gard. Astaedan fyrir pvi ad mér finnst mikilveegt ad nefna samkennd
i eigin gard hér er ad petta rimar svo vel vid adstandendahlutverkid og
adhlynningarhlutverkid, hvort sem pad er launad eda 6launad hlutverk,
hvort sem vié erum fagfolk ad sinna skjolstaedingum eda dottir ad sinna
modur.

* Hlutverkid getur verid erfitt og tekid a ad sja ad vid getum ekki 1atid
ollum lida betur eda latid allan peirra vanda hverfa. Petta getur verid lyjan-
di og pessi medferdarnalgun nytir sérstaka hugleidslu par sem vid getum
stundad godvild baedi gagnvart okkur sjalfum og 6érum. | pessari
hugleidslu er 16gd ahersla a ad finna sarsaukann, syna honum goovild og
minna okkur a ad vid erum ekki ein med pennan sarsauka. Sarsaukinn er
pad sem gerir okkur mannleg, hann er sam-mannlegur og hluti af lifinu.

* Eg lzet hér fylgja hlekk & fyrirlestur med Kristin Neff um godvild i eigin
gard og svo hugleidslu med henni og Chris Germer. Pau tvé eru fremst a
pessu svidi samkenndar. Haegt 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 adsteedum sem pessum og
HAM reynist mérgum vel. Munurinn 8 HAM og ACT er kannski sa ad HAM
leggur meiri aherslu a rokhugsun sem svar vié neikvaedum tilfinningum en
ACT vill gangast vid peim, skoda peer med forvitni og leyfa peim ad vera
an pess ad missa sig a kaf i paer.

Soley J. Einarsdottir
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[ stuttu mali

* Aukin pérf @ ésynilegu
hjalparsveitinni
* Naudsynlegur en afskiptur hlekkur i
heilbrigdiskerfinu
* Krefjandi hlutverk sem getur komid
nidur 3 heilsunni
* Studningur og upplysingagjof fra

félagspjonustu- o
Eribgjdisstarfsféﬁki

heil
* NICE lei@beiningar fyrir hendi

. Mikilveegi Fess ad hugsa um eigin
lidan i adhlynningarstarfi —launudu
A eda dlaunudu
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