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REYKJALUNDUR

Adlégun ad lifi med sjikdém

Fraedsludagur a Reykjalundi
Parkinsonsveikin stadfest-hvad svo?

Hafdis Gunnbjornsdottir, hjukrunarfreedingur
Margrét Sigurdardottir, iojupjalfi
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Hvao get ég gert? EYKIALUNDUR

Mikilveegt er ad gera atak i ao viohalda almennt
goari heilsu; hugsa um orkunotkun/jafnvaeqi i
daglequ lifi, hreyfingu, naeringu, svefn/hvild.
Stuoningur fra adstandendum, vinum,
sjuklingasamtokum og heilbrigdiskerfi (laeknir)
er einnig naudsynlegur

Hafdis Gunnbjornsdottir og Margrét Sigurdardottir
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Naering og parkinsonsvelkl REYKIALUNDUR

pPad er ekki til neitt “rett faedi”

Borda fjolbreytt feedi Ur 6llum faeduflokkum
Reyna ao vera i kjorpyngd

Fiskur, avextir, graenmeti, lysi og kalk
Trefjar — hreyfingar ristils haegari vegna
dopaminskorts

Eggjahvituefni — protein

Coenzyme Q10, greent te, vitamin C og E
Omega 3 fitusyrur

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardottir
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Naering og Iyf JL

Eggjahvituefni i faedu keppa vio dopaminlyf, sem
nota s6mu ferjurnar vio flutning a efni yfir i
bldoras/heila. Eftir eggjahviturika maltio getur pvi
virkni lyfja verio minni

Urlausn:

Taka dopamin lyf um 30 min fyrir maltio.

Taka lyf med vatni eda avaxtagraut (ekki mjolk...)

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardottir



Taka lyfin REGLULEGA Jk’

rhefing

Markmidio med lyflamedoferdinni er ad minnka
einkenni og na sem bestri faerni og auka
ifsgaeol

Rannsoknir hafa synt ao regluleg lyfjagjof virkar
nest

A Typical Day

controlled
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Lyfj agj 6f REYKJAL&E\#B&R
Hvernig & madur svo ad muna eftir ad taka lyfin
reglulega
Hjalpartaeki:
_yfjabox, margar geraoir

Stil

|y
|y

abox sem mynna a lyfjatima-pipir
askommtun fra apoteki
a simann eda télvudr

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardottir
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Truflun a svefni JL

* Algengt er ad folk meod parkinsonsveiki finni fyrir

truflun a svefni

« Erfidleikar vid ad sofna,

* Brotakenndur svefn,

« Miklar hreyfingar i svefni,
 Liflegir draumar eda martradir,
« Ondunartruflanir

« Einnig getur aldur, hreyfiskeroing,
naeturpvaglat, depurdo og kvidi haft ahrif a
svefninn.

« Mikilveegt er ad atta sig a hvers edlis
svefntruflunin er svo meodferd geti midast ad pvi
ao leysa hio raunverulega vandamal

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardottir
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Svefn A st

endurha fing

Urlausn
Ad hafa reglulegan svefntima og fotaferdartima
Ad stunda reglulega hreyfingu/likamsraekt
RO i umhverfi og huga, heitur bakstur, slokun
Gott rum, haefilegur hiti i herbergi, myrkur og kyrrd
Minnka kaffi-, afengisneyslu og reykingar a kvt')ldin\p
Lyflamedferd, lyfjabreytingar 7%
Y1) Y1) yliing 1“),‘

Hjalparteeki ef erfitt er ad snlua sér o \ )\)
Hal nattfot

Snuningslak
Hjalpartaeki & rim s.s. grind, galgi, sula vid ram

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardottir
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Streita REYKJALUNDUR

Streita haekkar Cortisol 1 bloadi

Depurd og kvidaeinkenni fylgja mjog oft
parkinsonveikinni

KVIidi gerir einkenni parkinsonsveikinnar verri —
sérstaklega skjalftann

Meodfero sem leggur aherslu a slokun og sem
hjalpar einstaklingum ad minnka upplifun sina
af alagi dregur ur einkennum sjukdémsins og
baetir lifsgaeoi

Hafdis Gunnbjérnsdéttir og Margrét Sigurdardottir
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Slokun/hugleiosla REYKIALUNDUR

Minnkar voovaspennu og
skjalfta

Dregur Ur verkjum og
sarsauka i voovum

Endurnaerir og veitir gdoda hvild
Eykur einbeitingu

Minnkar kvida og studlar ad
andlegu jafnveegi

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardottir
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Dagleg virkni REYKIALUNDUR

* Vinna
— Hagraeda ef porf er &
— Upplysa vinnuveitendur
og vinnufélaga
* Heimilisstorf
— Spara orku
— Beita sér betur
« Tomstundir/ahugamal
— Fara ut a meoal folks
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Hvernig er jafnvaegio 1 pinu lifi?  wwsou

parftu ad forgangsrada?
*Hvada hlutverk og
viofangsefni eru péer
mikilvaeg?

*Hver skipta minna mali?
*Ma einhverju sleppa?
parftu fleiri eda 6nnur
viofangsefni?

*Ertu fastur/fost i viojum
vanans?

a
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Breytingarferlio NEYKIALUNDUR

lhugun
— Verartil i ad breyta i
« Hindranir - lausnir
« Undirbuningur
— Hverju aetla ég ad breyta?
— Hvernig?
e Setja markmio
« Skipuleggja
Framkvaemd
— Hefja aogeraoir
Viohald
— Hvernig bregodast vio
bakslagi?

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardaottir
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Hvao parf til?
Vilja

*Opinn hug
susesreei— oy rirnOfn

“I need help! I was thinking outside of *Hlusta - leera
the box and I let my mind wander too far
and now I can’t find my way back!”

Hafdis Gunnbjornsdottir og Margrét Sigurdardottir
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REYKJALUNDUR

Setja ser markmio?

AR

Hvatning
Orka
Velgengni
Motstoouafl

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardaottir



| | C
Hellsueflin 0 R
Hvad?

* Auka hreyfingu
 Baeta mataraedio
 Baeta/auka svefn

¢ Faekka streituvoldum

» Skipuleggja mig betur

e Laera slokun

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardaottir



Hellsuefling C

REYKJALUNDUR

Hvernig/Hvenaer?

MARKMID
Hrevfing:
« Ganga 3-6 x i viku
— a.m.k. 30-45 min i einu
« Teekjasalur 2x i viku
« Sund 1x iviku
« Handeaefingar 3x i viku

Mataraedi:

« Borda hollan morgunmat a
hverjum morgni

« Borda avexti og greenmeti a
hverjum degi

Slokun:
« /faslokun 1x a dag 3x iviku

Raddafingar:
« Lesa uppHATT 3x i viku

UTFZARSLA

Ganga man. mi. fo. Kl. 17
Taekjasalur pri. fim. Kl. 7:00
Sund lau. KI. 8:00
Handaefingar fyrir svefninn

Vaknakl. 7 til ad na ad borda

Hafa alltaf til avexti og greenmeti i
iIsskapnum

Buatil greenmetissalat a hverju
kvoldi

Kaupa slokunardisk
Finna hentugan tima f. slokun

Afa mig kl. 16:30 pegar ég kem
heim Ur vinnu

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardaottir
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%' Timastjornun - skipulagning HErRjALLE

 Gera stundaskra

Gera verkefnalista/minnislista

Nota dagbok

 Deilla ut verkefnum

« Leera ad segja neli, skyr skilabod

* Draga ur krofum

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardaottir



g er pa
petta sem &g
parf ad gera...

REYKJALUNDUR

Iﬂ' endurhzfing

« Hvad graedir pu a breytingunni?
* Tru a eigin getu?

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardaottir
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. Adstandendur
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« Aodstandendur eru einnig i nyju hlutverki og
burfa ao takast a vio breytingar

« Erfidleikar vio ad adlagast breytingum a
aostaeoum

* Ppreyta, reidl- og gremjutilfinningar eru edlileg
viobrogo

« Halda afram eins og adur eda hjalpa sjuklingi
“of mikid”

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardottir
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REYKJALUNDUR

YR endurha fing

5

ﬁﬁ Atridi til umhugsunar

_

* Fyrst og fremst skilningur og veita
tilfinningalegan stuoning

Samstarfsverkefni og reeda malin opinskatt

Huga aod verkaskiptingu daglegra starfa

Afla sér pekkingar

GO0 samvinna vio fagfélk og studningsadila
s.s. Parkinsonssamtokin & Islandi

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardottir



Hvaoda seérteeku Urraedl standa L

til boda i pjodfélaginu

« Aogengi ad taugalaekni

« “Parkinsonhopar” hja Styrktarfélagi
lamadra og fatladra og a Bjargi Akureyri

« Parkinsonssamtokin -
jafningjastuoningur

« Namskeio fyrir nygreinda og Heilsuefling
Reykjalundar

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardottir
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Hellsuefling a Reykjalundi REYKIALUNDUR

* Fer fram i hdpum
o Timi: 4 vikur
 Flestir a dagdeild
» Heildarmarkmio heilsueflingarinnar:
— Audvelda adlogun ad lifi med langvinnan
sjukdom
— Beeta/viohalda andlegri, likamlegri og
felagslegri faerni
— Efla sjalfsbjargargetu
— Hvetja til aukinnar abyrgdar a eigin heilsu

Hafdis Gunnbj6érnsdéttir og Margrét Sigurdardottir
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Raodleggingar-hvao get ég gert JL

« pjalfa pol, styrk, jafnveegi, skreflengd,
I0leika, handstyrk

« pjalfa raddstyrk

« pjalfa minni, athygli

Vera medvitaour um heilbrigda lifsheetti,
neering, lyf, svefn, streitu

Tileinka sér slokun, likamsvitund

Ef pjalfao er reglulega pa hefur pad ahrif
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REYKJALUNDUR
endurha fing

Afingin skapar meistarann
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Arangur eftir fjogurra vikna C
REYKJALUND%R
endurhafingu 2007

Fjoldi Fyrir Eftir 3 man

(N) (£) (F)

UPDRS 20 30.7 ok 2
o (0,0665) | (0.2291)

84 83

. o 1

Raddstyrkur (dB) 20 73 (<0.0001) | (<0.0001)

6 min génguprof 91 456 505 500
(m) - o (0,0011) | (0,0031)

TUG (sck) 21 9.7 i :

(=0,0011) | (0.0011)

Markiekliarmirk (o) sell vio 5%,
Tolfraediprof: Gerd var dreifiercining (ANOVA), en adeins birt hér P-tala ar
Fischer PLSLY eftirpriofi. Midad er vio gildi fyrir endurhafingu.




Takk fyrir LU

endurhafing
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Young parkinson’s handbook, The American
Parkinson Disease Association, 2000
Treatment Guidelines 2001, An algorithm
(decision tree) for the management of
Parkinson’s disease, C. W, , Olanow, R.L.
Watts, V.C. Koller
http://www.landlaeknir.is/

Med mod pa livet, Dansk Parkinsonforening
1999

Heilbrigdi byr i huganum, 2003, Svend
Andersen, Parkinsonsamtokin & Islandi
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Heimildir REYKJALUNDUR

* http://www.sign.ac.uk/pdf/signll3.pdf

 http://www.pdf.org/en/winter06 07 Nutrition_an
d Parkinson

* http://cme.medscape.com/viewarticle/7019557?s
rc=toplO0&uac=20238HJ

 http://www.seniorcarepharmacy.org/publication
s/tcp/1997/apr/forenze.html
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http://cme.medscape.com/viewarticle/701955?src=top10&uac=20238HJ
http://cme.medscape.com/viewarticle/701955?src=top10&uac=20238HJ
http://www.seniorcarepharmacy.org/publications/tcp/1997/apr/forenze.html
http://www.seniorcarepharmacy.org/publications/tcp/1997/apr/forenze.html

