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MND sjukdomur - kynlif og nand

Kynheilbrigdi og kynlif eru mikilvaeg fyrir vellidan folks 6had aldri, adsteedum eda heilsu.
Tilgangur pessa fraedsluefnis er ad veita pérum, par sem annar er med MND, upplysingar
um ahrif sjukdomsins & kynlif og nand til ad audvelda umraedu um kynlifstengd mélefni.

Med kynlifi er ekki eingéngu étt vid kynlifsathafnir heldur einnig kynferdislegan dhuga,
kynferdislegt sjélfstraust og nand i sambandi.

MND getur valdid mikilli réskun & kynlifi. Asteedurnar eru margvislegar svo sem
hreyfitruflanir, erfidleikar vid 6ndun, breytt Gtlit og framkoma, preyta, verkir, breytt
sjalfsmynd, skert tjdskipti og almenn lidan. P& getur ytri dndunarvél, sem oft er notud til
ad stydja vid éndun, skapad erfidleika vid likamlega nand.

Tilfinningar eins og sorg, preyta og depurd geta dregid ur tilfinningalegri nand hja
porum. Kynferdisleg virkni er einnig hdd pvi hvernig maki tekst & vid patti eins og
sjukddmsgreiningu, daglegt dlag og breytt hlutverk.

Urraedi sem geta hjalpad
Ymislegt er haegt ad gera il ad draga ur ahrifum MND & kynlif og nand eins og ad:

* Ra®da saman um kynlif. Por fordast oft ad tala saman um ahyggjur sem tengjast
kynlifi og veentumpykju eda ad spyrja Ut i lidan hvors annars. Oft er gagnlegt ad opna
& pessa umraedu vid heilbrigdisstarfsfélk sem getur komid med gdd rdd eda visad
folk med sérpekkingu.

« Finna tima til samveru. Veikindin taka oft mikid plass, bannig ad adrir hluti verda Ut
undan. pvi er mikilvaegt ad taka fré tima til samveru og leita leida til ad efla nand til
daemis med pvi ad flétta dstudlega snertingu inn i daglegar venjur.

« Halda huganum opnum fyrir nyjum valkostum. Pegar pér standa frammi fyrir
breytingum i kynlifi er vert ad muna ad valkostir eru etid fyrir hendi en pad krefst
bess ad parid sé tilbuid ad profa sig afram. Pad getur falist i pvi ad nota sleipiefni,
stinningarlyf, préfa mismunandi leidir til bess ad lata vel ad hvort 63ru og reyna nyjar
stellingar. Einnig getur verid gott ad endurskilgreina hvernig madur hugsar um kynlif
og muna ad kynlif er ekki bara samfarir.
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* Ad sinna sjalfum sér. Mikilvaegt er ad hlta ad sér og taka fra tima til ad sinna pvi sem
baetir lidan og eykur sjélfstraust. Bara pad ad fara reglulega i klippingu, klaeda sig i falleg
fot, hitta vini og vinkonur, fara 4 listvidburdi, fyrirlestra og pess héttar studlar ad aukinni
vellidan.

+ Fa adstod heimahjukrunar. Til ad létta 4 likamlegri uménnun getur hjélpad ad fa
heimahjukrun til adstodar.

Hvar er hagt ad fa fredslu og radgjof um kynlifstengd malefni?

Gjarnan rikir feimni um kynlifstengd mal og frumkvaedi skortir hja sjuklingum, adstand-
endum og heilbrigdisstarfsfolki. bvi er mikilvaegt ad einhver taki af skarid og bryddi upp

& pessari umraedu, ord eru ju til alls fyrst. Engum gagnast ad enginn segi neitt og fordist
umraeduna. Stundum nagir ad reeda betta vid pd sem veita pjonustu hverju sinni, eins

og vid lekna, hjukrunarfreedinga, sjukrapjélfara eda sélfreedinga. Ef slikt dugar ekki er alltaf
hagt ad fa adstod kynlifsradgjafa. Mikilveegt er ad opna umraeduna og finna lausnir.

Frekari upplysingar og radgjof:

Kynlifsradgjof Landspitala er opin peim sem eru inniliggjandi eda i
eftirliti @ gongudeild taugasjukdoma. Hagt er ad oska eftir vidtali vid
sérfreeding i kynheilbrigdishjukrun og kliniskri kynfraedi med pvi ad:

* Hringja i sima 543 6040 (ritari gongudeildar lyflaekninga, Fossvogi)
*  Senda tolvupdst & netfangid: jonaijon@landspitali.is
MND-teymid:

* Hringja i sima 543 4010

* Senda tolvupdst & netfangid: mnd@landspitali.is

Petta freedsluefni er gert fyrir sjtklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt & bestu pekkingu vid ttgafu
bess. Tilgangur freedsluefnisins er ad stydja vid faglega radgjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nénari
upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.
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