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Fatnaour

Upplysingar fyrir folk sem er med eda verdur fyrir ahrifum af
MND eda vodvaafalli i meenuvédva (Kennedy-sjukdémnum -
SBMA - taugungahrdrnun)

Ef pd byrd vid MND eda vodvaafall i meenuvodva geetirdu haft ahyggjur af pvi hvernig pu
eigir ad klaeda pig og hvort pér lidi vel i fotum pinum eftir pvi sem sjukdémurinn agerist.

petta upplysingablad nytist pér vid ad hugsa um fatnad og buinad sem uppfyllir parfir pinar.

Innihaldié skiptist i eftirfarandi kafla:

1: Hvar finn ég adstod?
2: Hvernig fatnadar parfnast ég?

3: Hvernig fatnadur beetir vellidan mina?

petta takn er notad til ad undirstrika annad utgefid efni okkar. Kynntu pér Ndnari
upplysingar i lok ritsins til ad fa upplysingar um hvernig eigi ad nalgast pad.

petta takn er notad til ad undirstrika tilvitnanir i adra sem eru med MND eda verda fyrir
ahrifum af sjukdémnum.

ﬁMND Association hefur fengid vottun sem framleidandi areidanlegra
gm?g:tmha%gsfe upplysinga um heilbrigdis- og félagspjonustumal.
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Ekki finna allir med MND eda vodvaafall i maenuvodva fyrir somu einkennum eda i sdmu réd
0g pvi geetu parfir pinar verid adrar en hja 68rum med sama sjukdom. Framgangur
sjukdoémsins getur einnig verid afar mismunandi hradur og parfir geta breyst med timanum.
Pess vegna getur verid ad afhaefdur fatnadur eda hjalparbunadur sé ekki alltaf sa rétti eda
einungis um nokkurn tima vié haefi.

Adur en nokkud er keypt er rétt ad fa sjalfstaeda parfagreiningu hja idjupjélfa. I8jupjalfinn
gengur Ut fra liklegum porfum pinum til framtidar litid og laetur pig vita hvada kostir henti
best. bannig kemstu hja vandraedum og dyrkeyptum mistokum.

Idjupjalfi getur radlagt um:
e seljiendur adhaefds fatnadar sem litur vel Gt og audvelt er ad fast vid
e pjonustu i héradi sem getur gert pin eigin fét paegilegri og audveldari vidfangs
e einfaldar hugmyndir sem pu getur nytt pér, t.d. mismunandi festingar
e bunad til ad hjalpa pér ad klaedast

e hlifdarbunad til notkunar utanhuss, t.d. med hjolastél og rafskutlu.

I hjélpartaekjamidstod Sjukratrygginga Islands er veitt radqjof og upplysingar um
hjélpartaeki og val & peim. Sjlkratryggingar Islands annast uppsetningu eftir pvi sem vid 4,
breytingar, sérsmidi og adstod. I flestum tilfellum parf folk pé sjélft ad greida fyrir adhaefdan
fatnad. Sja Gagnleg samték i 4. kafla: Hvernig afla ég mér meiri pekkingar?, par er listi yfir seljendur par
sem leitin getur hafist.

Flestar purrhreinsanir bjéda vidgerdapjonustu a fatnadi og pad geeti borgad sig ad kanna
hvad pad myndi kosta ad breyta akvednum fatnadi eda uppahalds flikum.

God rad

Liklegt er ad pu finnir pinar eigin lausnir & vandamalum en pad getur verid gagnlegt ad deila
hugmyndum med 6drum med MND.

LA studningsfundum er heegt ad skiptast & hugmyndum sem oft eru 6dyrar

0g skapand..*“

Ef pu vilt hitta annad folk med MND eda sem sjukdomurinn hefur ahrif & gaeti verid rad ad
leita til MND félagsins eda stadbundins studningshops fyrir folk med taugafraedilegan
vanda. bad er lika haegt ad fara & samraeduvettvanginn a netinu par sem adrir med svipud
vandamal gaetu lagt fram hugmyndir.



Eftirfarandi géd rdd hafa verid tekin saman a grundvelli annarra med sjukdéminn fyrir pig sem vidmid.
e grifflur geta haldid héndum heitum en hindra ekki grip

e hlutar skidafatnadar geta nyst sem fatnadur i kulda

e sumum finnst paegilegt ad hafa silkikennd efni til ad eiga audveldara med hreyfa sig i
riminu en pad parf ad geeta sin a pvi ad renna ekki nidur i rumi eda stol (pad getur
lika reynst umonnunaradila erfitt ad hjalpa pér med ad koma pér vel fyrir)

e fatnadur med vosum, t.d. toppar eda skyrtur, getur komid sér vel vid ad hafa smahluti
vid hondina, t.d. gleraugu

e audvelt er ad losa smellur en pad parf nakvaemni til ad smella peim saman. Adrar
festingar, t.d. riflas eda storar segulmagnadar smellur geta verid gagnlegri

e settu t.d. lyklahring i venjulegan rennilas svo audveldara sé ad na taki 8 honum

e bad getur verid audveldara ad nota brjdstahdld med smellu ad framan eda
iprottabrjéstahold

e bad er 6ruggara ad nota halfsid en sid nattfot til ad eiga sidur & heettu ad hrasa, einkum
ef fara parf um stiga

e ef pu notar riflas vida skaltu geetu pess ad loka peim i pvotti svo peir fyllist ekki af 16

e ef pu att pér uppahaldsflik geetirdu viljad adlaga hana, t.d. med steerri hnéppum og
hnappagttum

e audveldara getur verid ad eiga vid buxur eda pils med teygjumitti en rennildsum
eda hnéppum.

Hvad getur komid ad gagni pegar ég kleedist?

Ef grip pitt er ekki gott eda vandraedi eru med fingur geta festingar verid erfidar og valdid
gremju. Skiptu um festingar, settu t.d. riflas i stad rennildsa og hnappa, eda notadu fatnad
bar sem engra festinga er porf.

Ef pu vilt hafa festingar getur verid audveldara ad klaeda sig med festingum festum ad hluta til,
t.d. ad draga halfhneppta skyrtu yfir hofudié.

Pu getur keypt:

e annars konar festingar, t.d. teygjuskdreimar til pess ad komast i og Ur skdm an pess
ad losa reimarnar

o fjolmorg hjalpartaeki til ad pig vid ad kleedast, t.d. rennilasadragara, hnappakraekijur,
klaedapinna og sko-/sokkavélar

e stdra D-hringi og riflasa (velcro) til ad fella ad pér belti ef sylgjan er of erfid
vidureignar (spurdu um tilbdin riflasbelti i saumabudum).



Mikilvaegt er ad fa sjalfsteett mat idjupjalfa @ porfum pinum til ad tryggja ad pu getir notad pad
sem pu kaupir.

»,Vid med MND verdum lika ad ihuga hvernig vid audveldum umoénnunaradilum
okkar pad ad kleeda okkur.*”

2. Hvernig fatnadar parfnast €g?

Kannski skiptir pad pig mali ad fétin fari pér vel og nokkrar einfaldar spurningar geta
komid ad gagni vid ad ihuga hvernig hver pattur fyrir sig virkar:

e A ég audvelt med ad medhondla flikina?
e Er audvelt ad na a henni taki, pad er ad hun er ekki of silkikennd

e Er halsmalid stort og ermar ekki prongar svo audvelt sé ad klaeda sig?

e Eru festingar einfaldar og reed ég vid paer?

e Er haegt ad breyta festingum, t.d. ad skipta rennilasi ut fyrir riflas?

e Get ég fundid eitthvad svipad alveg an festinga?

e Er efnid vid heefi, t.d. pannig ad engin efni sem klaejar undan liggi ad hid?

e  Gerir honnunin mér audvelt fyrir ad fara a salerni?

e Ma pvo efnid an pess ad pad hlaupi og er audvelt ad purrka flikina og strauja og stytta
pvottatima

minn eda umonnunaradila mins?

e Er peegilegt ad sitja i flikinni, leitar faldur t.d. upp?

o Er flikin paegileg ef ég parf ad sitja i henni langtimunum saman?

m »Eiginmadur minn gengur mikid i Gtiverubuxum. Paer eru paegilegar i notkun,
audvelt ad pvo og porna hratt.”

fhugadu alla stadi sem prysta & hidina. Rennilasar, vasar og héir saumar geta veri®
Opaegilegir fyrir hidina ef lengi er setid a peim.

Athugadu einnig vandlega allan sidan fatnad sem geeti fest i hjdlum og bunadi ef pa
notar hjolastdl.

Hafdu pessi rad i huga til ad auka paegindi og draga Ur vandraedum vid ad klaedast og
afklaedast.

Ef pu ert med skertar hreyfingar er liklegt ad pu sitjir mikid og pa beinir félk adallega
sjonum ad efri hluta likamans. Ef pu ert ad hugsa um stil og tisku skaltu velja fatnad sem
fer vel vid axlalinuna og andlitid.

,OKkkur heetti til ad kaupa fatnad vel vid steerd. bad var sem betur fer heitt begar
madurinn minn fékk MND og hann vildi ganga i stuttbuxum.”



Hvernig fatnadur kemur sér vel i feroum a salernid?

MND hefur yfirleitt engin ahrif & blodru eda haegdir en ef sjukddmurinn hamlar hreyfingum
getur reynst erfitt ad komast a salerni i tima.

Pad getur verid freistandi ad draga Ur neyslu vokva til ad faekka salernisferdum en pad
getur leitt til ofpornunar og haegdatregdu. bad er pvi mikilvaegt ad gaeta pess ad fatnadur
bveelist ekki fyrir pegar farid er a salerni.

Pad gerir hversdagslifid enn erfidara ad nota fatnad sem erfitt er ad komast i og Ur. Notadu
fatnad sem audvelt er ad klaeda sig i og Ur eda lyfta upp eda nidur. betta kemur ekki adeins ad
gagni i feréum a salerni heldur lika pegar pu klaedir pig, pveerd pér eda ferd i sturtu.

Pad geeti til deemis komid sér vel ad nota buxur med riflasum badum megin eda med speldi
bannig ad haegt sé ad leysa pad nidur. Sumum finnst gott ad nota axlabond til ad lyfta
buxunum upp a ny.

P getur fengid ytarlega radgjof hja radgjafapjonustu um lausheldni. Biddu laekni pinn um ad
visa pér & pjonustu i héradi ef petta veldur pér vandamalum af einhverju tagi.

Pu getur fengid rad um:

e sérstok naerfét og einnota bindi ef pu kemst ekki & salerni i tima til ad fordast
vandraedalegar uppakomur eda ad skipta um fot

e lausheldnisblinad og hjalparteeki til nota heima fyrir eda a ferdalogum

e adhxfdan fatnad til ad audvelda pér salernisferdir.

Hvernig sko eetti ég ad nota?

Ef pu dregur faeturna eda ottast pad ad hnjéta um eitthvad og detta er haegt ad fa adhaefdan
fétabunad, til daemis fotalyftitaeki (spurdu idjupjalfa eda sjukrapjalfara rada).
Almennt séd eiga skoér ad:

e vera vel vidir

e stydja vio dkkla

e vera alveg lokadir, p.e. ekki opnir inniskér eda an haelkappa

e gripa vel

e vera med lagum haelum

o festast 6rugglega og audveldlega vid fétinn.



Leeknar og fétsnyrtifraedingar geta radlagt um vida ské og annan fétablnad sem stydur vel vid fét og
okkla.

Faetur geta bolgnad upp ef félk situr lengi i senn. Ef petta gerist skaltu reyna:
e vida skd sem falla vel ad faeti med teygjureimum eda riflasum
e sk i steerra nimeri

e stigvél/gongusko med flisfédri sem ekki prengja ad pott féturinn bdlgni og halda
fétunum heitum)

e vida skd og innisk6 med vidbdtardlum.
Adhaefdur skofatnadur getur verid kostnadarsamur og ef parfir pinar breytast geeti hann adeins

komid ad gagni um skamma hrid. bess vegna er mikilvaegt ad leita rdda hja heilbrigdis- og
félagspjonustuteymi pinu.

Léttur fatnadur sem ekki fellur pétt ad likamanum getur gert pér kleift ad:
e lida betur
o fa aukid sjalfsteedi vid ad kleedast og afkleedast
e stytta pann tima sem pad telur ad klaeda sig
e draga ur gremju og preytu vid ad kleeda sig.

Ef b parft adstod vid ad kleeda pig er auk pess audveldara fyrir uménnunaradila pinn ad fast
vid fatnad sem ekki fellur pétt ad likamanum.

bad getur verid breytilegt hvada fatnadur hentar best og raedst af baedi kringumstaedum og hitastigi (sja
fyrirségnina Hvernig tekst ég d vid pad ad stiorna likamshitanum?)

Reyndu ad nota ekki:

e bungan eda péttan fatnad sem getur takmarkad hreyfingar og aukid a vanda hvad
vardar hreyfihdmlum og hreyfingar handleggja

e brong mittisbdnd, upplyfta sauma eda fatnad sem krumpast audveldlega, pad
verdur pér til ama ef pu parft ad sitja lengi.

Leitadu rada hja idjupjalfa um litt aberandi hluti vegna personulegra vandamala. Of mikid
munnvatn getur til deemis leitt til pess ad folk slefar en vid pvi ma bregdast med halsklitum
og fullordinssmekkum sem koma i veg fyrir raka a hud og bletti a fatnadi. Pad getur einnig
komid ad gagni ad nota fataefni sem audvelt er ad pvo og prifa.



Ef pu ferd Ut ad borda med fleirum og hefur ahyggjur af munnvatni eda pvi ad missa nidur mat eda
drykk getur dokkmynstradur toppur leynt mégulegum skvettum.

}4 Nanari upplysingar um pad ad borda og drekka med MND, par med talin fjolmorg
WL rdd og abendingar, sja: Ad borda og drekka med MND

Hvernig tekst ég a vid pad ad stjorna likamshitanum?

Ef pbu hreyfir pig takmarkad getur reynst erfitt ad halda a sér hita. Reyndu aé:

e vera i fleiru en einu lagi af vidum fatnadi, pannig naest ageetis einangrun og
audvelt er ad fjarleegja ytri 16g ef pér hitnar hratt

e vera nagilega vel kleedd/ur i Utivistarfatnad utanhuss, einkum ef kalt er i
veori

e hita fatnad adur en pu ferd i hann, einkum ef pa aetlar Ut Ur husi
e nota hufu eda pykkan trefill utanhuss pvi likamshitinn fer it um hofudid

e vera i einangrandi fatnadi til ad halda a sér hita eda fatnadi ur vatterudu efni, ull,
kasmirull eda akrylefnum (efnum sem halda hita med pvi ad taka til sin loft og

vinna gegn pjéppun)

e vera vakandi fyrir efnum sem soga til sin raka, t.d. bomull, viskdsa og
trefjablondur, pau geta komid ad gagni ef pu svitnar

e sitja i vatterudum poka eda svefnpoka ef pér heettir til pess ad kolna, baedi
innanhuss og utan (teppi getur runnid til og ekki varié afturhlid fétanna).

Fordastu nzelon- og polyesterefni, pau geta safnad stédurafmagni og valdid pvi ad pu
svitnar.

Ekki nota hitadan fatnad an pess ad raeda fyrst vid laekni pinn (einkum hitada sokka
eda fétahitara ef pu ert med bdlgna faetur eda blédrasarvanda).

Ef pu notar t.d. rafskutlu eda hjélastdl geetirdu purft ad nota adhaefdan fatnad
eins og herdaslar, poka, abreidur, hanska eda muffur.

Spurdu idjupjalfa pinn enn og aftur rada



