Skjalfti-urlausnir. Almennar upplysingar.

Hvad er skjalfi? - Skjalfti er endurtekinn hristingur an stjérnunar a
likamshlutanum, oftast hdndum eda hofoi. Asteedan getur verid
skjalftasjukdomur eda sem einkenni annars heilsuvanda.

Hvad veldur skjalfta? — Greiningar skjalfta eru mismunandi t.d. skjalfti
vegna parkinsonveiki, edlislaegur skjalfti, skjalfti vid skemmd i littla heila
eda rauda kjarnanum, eda skjalfti vid streitu eda kraftleysi vodva. Ad
sama skapi og greiningar skjalfta eru margar pa er breytilegt hvad
orsakar skjalfta. begar ekki er heegt ad laekna sjukdéma er reynt ad
minnka einkenni peirra en hér ad nedan eru nokkrar leidbeiningar til ad
minnka einkenni skjalfta.

Mikilveegt er ad hafa i huga ad pad sem gagnast einum hentar kannski
ekki 6drum og muna ad engir tveir einstaklingar eru eins.

Get ég gert eitthvad svo mér lidi betur? - Hér eru nokkur rad sem
talin eru hjalpleg:

¢ Nota skjalftalausa hond eins mikid og mogulegt er

e Nota badar hendur ef mogulegt og stydja vid med skjalftalausu
hendinni

e Hafa olnboga pétt ad sidum er hendur eru notadar, en pad eykur
stédugleika handleggja

o Ef hofudtin er til stadar, pa snua hofdi adeins til hlidar og lata
hdku nalgast bringu. Stydja vid hofud

¢ Nota hjalparteeki vid daglegar athafnir svo sem vid maltidir,
kleednad, bad eda tolvuvinnu. Til deemis setja pyngdir a verkfaeri
eins og hnifapdr, nota glos med loki eda hafa ror medferdis, nota
hnappahneppara, utvega stimpil med nafni sinu eda minnka
snerpu télvumusar

e Fordast efni sem auka skjalftann svo sem kaffi, orkudrykki eda
nikétin. Ymis bastiefni geta einnig aukid skjalfta

e Fordast ad fela skjalftann, en pad veldur streitu. Frekar upplysa
félk i umhverfinu um hvad veldur skjalftanum

e Hugleidsla og streitustjornun getur minnkad kveikjuvalda skjalfta
og i kaupbeaeti gefid innri r6 sem eykur arangur i daglegu lifi

e Nyta sér pjénustu annarra, svo sem vid naglaklippingu,
handsaum eda andlitssnyrtingu

o Vid skriftir nota prentstafi og skrifa frekar smatt. Nota sveran
penna, gjarnan med stomu gummi

o Ef erfidleikar vid ad skera kjot a veitingastad bidja pa um ad kjotid
sé skorid adur en diskur kemur & bordid

e Endursvorun (biofeedback) getur haft jakvaed ahrif hja sumum



AEtti ég aod hitta laekni? — J3, til ad greina skjalfta ef mdgulegt er. Sidan
er mikilveegast ad pekkja eigin skjalfta, skoda mogulegar urlausnir og
pbannig nyta einfoldustu lausnina til skjalftaminnkunar.

Eru rannséknir sem parf ad gera? - Samtal og skooun leeknis gefur
mogulegar upplysingar um greiningu skjalftans. Yfirleitt eru teknar
almennar blédrannsoéknir og stundum myndgreining af heila ef porf er il
mismunagreiningar.

Hvada medferd er moguleg vid skjalfta?

Skjalfti er breytilegur yfir tima hja hverjum og einum. Ef einfaldar lausnir
og lyfjamedferd er ekki vidunandi ma skoda adra moguleika sem adgerd
eins og raférvun i heila (DBS) eda beita hljodbylgjum med leidbeinandi
segulomtaekni (MRgFUS). Slikar adgerdir eru i dag ekki gerdar a
Islandi.
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