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Margir med Parkinsonsveiki finna fyrir punglyndi samhlida veikindum sinum. Punglyndi
er eitt hinna svokélludu ekki hreyfieinkenna sjikdémsins. | bessu freedsluefni er ad finna
mikilvaegar upplysingar um urraedi vid pvi og hvert er haegt ad leita eftir adstod.

Sa sem er punglyndur getur fundid fyrir mikilli depurd, miklu vonleysi eda tilfinningu
um témleika sem stendur yfir vikum eda manudum saman. bunglyndi er meira en bara
timabundin 6hamingja eda gremja. Sa sem glimir vid punglyndi finnur oft fyrir 6ru hvoru
eda badum eftirfarandi einkenna:

+  Ahugaleysi eda minni dnaegju af pvi sem adur veitti dnaegju.
« Depurd eda vonleysi svo til daglega.

Astadur punglyndis

Pad er ekki fulljost hvad veldur punglyndi hjd einstaklingum med Parkinsonsveiki.
Sumar rannsoknir benda til pess ad skortur & taugabodefninu ddpamini eda djafnvaegi 4
taugabodefnum af véldum sjikdémsins valdi punglyndi. f sumum tilfellum hefur einkenna
bunglyndis ordid vart & undan greiningu & Parkinsonsveiki.

Pad getur verid mjog streituvaldandi ad greinast med Parkinsonsveiki og sjikddmurinn
sjalfur hefur margvisleg ahrif & lifsgaedi. Pegar einkennin dgerast getur verid naudsynlegt ad
adlaga lifstilinn ad nyjum adsteedum og heetta ymsu sem adur potti dmissandi. Til deemis
getur purft ad minnka vinnu og heetta ad stunda dhugamal. bessar breytingar geta ytt undir
depurd eda punglyndi. Einnig er aukin hatta 4 félagslegri einangrun og einmanaleika vegna
bess ad hreyfigeta er takmarkud, tal er dskyrt og svipbrigdi i andliti minnka.

Dagamunur er & einkennum Parkinsonssjikdomsins og pvi geta fylgt skapsveiflur eins
og deyfd pegar einkennin eru mikil. Pessi dapurleiki parf ekki endilega ad benda til
bunglyndis en getur stafad af mismikilli virkni Parkinsonslyfjanna. Mé& nefna sem dami, ad
ef lyflaskammturinn er of litill og hreyfigetan slaem, geta komid fram punglyndiseinkenni.

S& sem glimir vid punglyndi getur fundid fyrir einu eda fleiri eftirfarandi einkenna:
*  Erfidleikum med einbeitingu.
Preytu og orkuleysi.

FErfidleikum med svefn (vaknar snemma & morgnana og nar ekki ad festa
svefn aftur eda sefur dhoflega mikid).
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Minnkadri matarlyst. Oft fylgir pyngdartap en stundum eru einkennin aukin
matarlyst og pyngdaraukning.

+  Tilfinningu um ad vera einskis virdi.
*  Sektarkennd.
«  Kvidi er oft fylgifiskur punglyndis.

[ mjog alvarlegum ftilfellum koma fram hugsanir um daudann, sjlfsvig og sjélfsskada.
Hafdu tafarlaust samband vid heilbrigdisstarfsfolk ef pa finnur fyrir slikum einkennum.

Ekki er alltaf audvelt ad greina punglyndiseinkenni fré 6drum einkennum Parkinsonsveiki.
Til deemis eiga margir erfitt med svefn eda finna fyrir 6rmégnun, sem veldur yfirbyrmandi
breytu og orkuleysi, en gefur ekki endilega punglyndi til kynna.

,Eq hef ekki upplifad alvarlegt punglynd, en ég hef vissulega upplifad léngunina ad gera
ekki neitt og verid gjorsamlega orkulaus” - Caroline, greind med sjikdéminn 2003

Greining punglyndis

punglyndi, eins og dnnur veikindi getur lagst & hvern sem er hvenar sem er. bunglyndid
er engum ad kenna og pad er ekki merki um veikleika. Mikilvaegt er ad tala vid fagmann
um lidan sina eins fljott og audid er svo haegt sé ad greina vandann sem fyrst og veita rétta
medferd.

Ef pu telur pig pjast af punglyndi er mikilvaegt ad pu talir sem fyrst vid sérfreedinginn
binn, heimilislekni eda hjukrunarfreeding sem hefur sérbekkingu & Parkinsonsveiki.
Stundum skynja umonnunaradilar, eda adrir nanir adstandendur, einkenni bunglyndis.

Ef grunur um punglyndi vaknar pd attir pu ad tala vid sérfreeding eda hjukrunarfraeding
sem pekkir adstaedur, sem fyrst.

Pad er margt sem mé reyna til ad minnka punglyndiseinkenni en naudsynlegt er ad
medferdin sé snidin ad hverjum og einum.
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GO0 rad til ad baeta lidan

*  Meiri hreyfing. Rannsoknir syna ad hreyfing tvisvar til prisvar i viku, sérstaklega
hreyfing i hopi, getur dregid Ur punglyndi. Dans minnkar punglyndi og er auk
bess god hreyfing og félagsleg athofn. Adrar godar adferdir til pess ad auka
hreyfingu eru ad synda, ganga og hjdla. Leita ma rédgjafar sjikrapjalfara um
hentuga hreyfingu.

«  Beeta svefn og hvild. Til ad baeta gaedi svefnsins er gott ad hafa svefnherbergid
hljodlatt og paegilegt. Fara i hattinn & sama tima & hverju kvoldi og reyna ad
sleppa pvi ad borda eda drekka fyrir svefninn. Einnig er mikilvaegt ad hafa
reglu & pvi hvenaer farid er & feetur @ morgnana. Til ad studla ad betri svefni er
radlegt ad stunda reglulega hreyfingu og sleppa reykingum.

«  Afengisneysla. Afengi getur dregid ur likamlegri virkni og mikil drykkja getur
aukid depurd og truflad svefn. bess vegna er naudsynlegt ad fordast 6hoflega
afengisneyslu sem ytir undir aukin sjukddmseinkenni og vanlidan.

« Slaka 4 og draga ur streitu/ahyggjum. Sumum bykir slokun hjalpleg. Adrar
dhefdbundnar leidir, s.s. ilmoliumedferd, joga, (svaeda-)nudd, hugleidsla (til
daemis er haegt ad hlada nidur hugleidsluforritum af netinu), tonlistar- og
listmedferd hafa reynst gagnlegar til ad draga Ur dhyggjum og streitu.

* Ad tala vid adra. Mikilvaegt er ad tja sig um dhyggjur og lidan sem tengjast
sjukdomnum. Gott er ad tala vid einhvern ndkominn sem er treystandi. Oft
getur verid gagnlegt ad tala vid sérmenntadan heilbrigdisstarfsmann.

Adrar adferdir til a0 minnka punglyndi

Ef sjalfshjalparadferdir hafa ekki tileetlud ahrif eda ef punglyndid er verulegt gaeti sérfreedingur
meelt med 6drum drraedum:

«  Endurskodun lyflamedferdarinnar. Ef einhver finnur fyrir bunglyndi er fyrsta
skrefid ad tala vid taugasérfreeding til pess ad ganga ur skugga um ad
Parkinsonslyfin virki sem skyldi.

«  Sélfreedirddgjof. Vidtol vid sélfreeding geta verid gagnleg til ad gloggva sig &
hvada undirliggjandi vandamal studla ad punglyndinu.
«  Studningshdpar. Sumum finnst hjélplegt ad tala vid adra sem hafa verid i

svipudum adstaedum. Peir sem eru i studningshopum deila reynslu sinni, eru
skilningsrikir og geta sagt fra trreedum sem peim finnst hjalpleg.
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punglyndi getur verid tengt o0ru likamlegu astandi eins og skjaldkirtilsvandamalum,
naringarskorti (pa helst skorti 4 B12 vitamini og folati) eda blddleysi. Ef pu hefur dhyggjur
af bvi ad pu pjaist af einhverju af pessu hafdu pa samband vid leekninn pinn.

Mikilvaegar upplysingar um punglyndislyf
*  Pad tekur yfirleitt tvaer til fjorar vikur fyrir bunglyndislyf ad virka.

«  bunglyndislyfjum fylgja aukaverkanir, eins og 6drum lyfjum, en paer eru oftast
hattulausar. Engar sannanir eru fyrir pvi ad punglyndislyf séu dvanabindandi,
en margir finna fyrir einkennum eins og pirringi og 6gledi pegar hatt er ad
taka lyfin. Haegt er ad raeda vid pann leekni sem dvisadi lyfinu til ad reeda um
hugsanlegar aukaverkanir.

o Ekki skal hatta @ punglyndislyfjum nema i samrddi vid lakni, jafnvel pott
lidanin sé betri.

Ekki er malt med natttrulyfjum vid punglyndi vegna bess ad néttrulyf geta haft
daskilegar milliverkanir vid adra lyfiamedferd sem notud er vid Parkinsonsveiki.

Hvar er hagt ad leita eftir adstod?

« Hegt er ad leita til heimilislaeknis eda heilsugaeslu vegna einkenna sem benda
til bunglyndis.

« Ef pu ert i tengslum vid taugateymi & Landspitala er haegt ad fa radleggingar
bar begar pu ferd i eftirlit til hjukrunarfreedings med sérbekkingu &
Parkinsonsveiki eda taugalaeknis.

« A Reykjalundi er endurhafing fyrir Parkinsonsveika sem eru yngri en 75 dra.

Par er haegt ad fa rddleggingar vegna punglyndis medan & dvol par stendur.
Umsokn parf ad berast til Reykjalundar fra heimilislaekni eda taugaleekni.
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