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Kraftur, studningsfélag fyrir ungt félk sem greinst hefur med krabba-
mein og adstandendur, gefur nu Ut Lifs-Kraft, sem hefur reynst
morgum vel, med uppferdum upplysingum og nyjum frodleik. Ritid
inniheldur hagnytar upplysingar fyrir einstaklinga sem greinst hafa
med krabbamein og adstandendur. Leitast er vid ad safna a einn stad
upplysingum jafnframt sem gefin eru bjargrad og nokkrir einstakl-
ingar segja fra personulegri reynslu sinni. Hofundar bera &abyrgd
a innihaldi sins kafla. baer upplysingar sem fram koma i ritinu eru
bestu upplysingar &4 peim tima sem ritid var skrifad en vid hvetjum
hvern og einn til ad leita frekari upplysinga og ganga Ur skugga um
hvort nyrri upplysingar hafi komid fram.

Pessi mynd er visun til pess ad um persénulega reynslu-

sdgu er ad reda.

Aftast [ ritinu er listi yfir heimasidur par sem finna ma itarlegri
upplysingar og frekari frédleik.

Lifs-Krafti er dreift dkeypis & Landspitalanum og fleiri stédum
um land allt auk pess sem hann er adgengilegur i heild sinni &
heimasidu Krafts www.kraftur.org. Ef pu éskar eftir eintokum af
bokinni, sem er endurgjaldslaus, vinsamlegast sendu beidni par um
a kraftur@kraftur.org.

Vid viljum pakka 6llum peim sem hafa komid ad gerd Lifs-Krafts
med skrifum sinum eda fjarframlégum og pannig gert Utgafu ritsins
mogulega. Vid viljum sérstaklega pakka starfsmannafélagi Rio Tinto
Alcan fyrir rausnarlega gjof og benda & lista aftast i ritinu yfir adra
styrktaradila. Studningur og framlag pessara adila er mikils metinn.
[ von um aé Lifs-Kraftur megi audvelda peim sem greinast med
krabbamein og adstandendum peirra hid 6umflyjanlega ferdalag i
gegnum greiningu, medferd og ad lifa med krabbamein.

Fyrir hénd Krafts,
Hlin Rafnsdattir, formadur stjornar Krafts, netfang: hlinrafns@gmail.com
Ragnheidur Alfredsddttir, hjukrunarfreedingur MSc, netfang: ragnalf@gmail.com
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Avarpsord

Til lesenda

Lifid tekur stundum d&vaenta
stefnu og flékin og krefjandi vid-
fangsefni verda a vegi margra a
lifsleidinni. A slikum stundum er
gott ad eiga géda ad, fjdlskyldu
og vini, og pa ekki sist ad vita af
mikilli pekkingu i samfélaginu til
drlausna.

Fredsla og studningur er
6metanlegur hverjum peim sem greinist med krabbamein
og parf ad takast a vid breyttar adstaedur. Kraftur, petta
merkilega studningsfélag fyrir ungt félk sem greinst
hefur med krabbamein og adstandendur peirra, er eitt af
adildarfélogum Krabbameinsfélags fslands. Sidan félagid
var stofnad arid 1999 hefur pad unnid frabeert starf sem
samstiga hépur og par 4 medal med Utgafu pessa fraedslurits
sem nU kemur 0t i pridja sinn.

Pad er afall ad greinast med krabbamein, og hver og
einn tekst & vid pad a sinn hatt. Attingjar og vinir gegna
mikilveegu hlutverki i leitinni ad bata og purfa einnig a
réttum upplysingum ad halda til ad geta verid sem
traustastir lidsmenn vid ad Iétta rédurinn.

Pad er einlaeg 6sk min ad pessi bdk, Lifs-Kraftur, eigi
eftir ad nytast vel hverjum peim sem heyr barattuna vid
krabbamein, badi peim sem greinst hafa og peim sem
standa peim nast. bvi enginn er eyland, 6ll eigum vid
okkur stad i vidara samhengi sem stendur med okkur pegar
a bjatar. [ pvi er folgin geefan ad eiga heimkynni okkar &
islandi.

Verdi ykkur allt til heilla.

Vigdis Finnbogadottir
verndari Krabbameinsfélags [slands
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Kraftur — studningsfelag
fyrir ungt folk sem greinst
hefur med krabbamein og
adstandendur

Studningsfélagid Kraftur var stofnad 1. oktéber 1999. Félagid hefur
bad ad leidarljosi ad beita kroftum sinum til ad adstoda pa sem purfa
a studningi ad halda. Leitast er vid ad adstoda einstaklinga sem
greinast med krabbamein og adstandendur og midla upplysingum
sem audvelda peim ad takast & vid meinid.

Kraftur hefur byggt upp studningsnet undir handleidslu dr. Gydu
Eyjolfsdottur sélfraedings, par sem einstaklingar geta fengid jafningja-
studning fra studningsfulltria, einstaklingi sem hefur verid i svipudum
sporum. Reynslan synir ad jafningjastudningur er émetanlegur pattur
{ veikindaferlinu. Allir studningsfulltriar hafa lokid namskeidi hja
Gydu.

Félagid og einstakir félagsmenn hafa [4tid til sin taka og verid 6fl-
ugur prystihdpur fyrir ungt folk med krabbamein og adstandendur.
Kraftur hefur hefur veitt freedslu i formi funda og malpinga um endur-
haefingu, skerta frjosemi, tryggingamal og lyflamal. Félagid hefur
komid ad malefnum er varda stadgdngumeedrun, skattlagningu
sjukratrygginga og pryst hefur verid & um freedslu og namskeid a heil-
brigdisstofnunum. Eins hefur mikill fjoldi félaga farid i fjolmidlaviotol
til pess ad fjalla um ymis mal er tengjast pvi ad veikjast.

Félagsmenn Krafts koma saman & ymiskonar viéburéum, par ber
helst ad nefna arlegt sumargrill og jolafund sem hafa fest sig i sessi.
Kraftur hefur hvatt folk til hlda ad heilsu sinni og stunda heilbrigt
liferni med pvi ad standa fyrir gdnguferdum, matreidslunamskeidum
og hvatningarfyrirlestrum.

[ samstarfi vid Styrktarfélag krabbameinssjukra barna og Ljosi®
starfreekir Kraftur unglidahdp. Hann er vettvangur fyrir félk & aldrinum
18-25 &ra sem greinst hefur med krabbamein til pess ad koma saman.
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Nyverid toku til starfa hépar fyrir unga ekkla og ungar
ekkjur innan Krafts. Héparnir hittast i sitthvoru lagi
og er um ad reda folk fra tvitugu til rimlega fertugs
Pad sem helst ber &4 gbma 1 pessum hdépum er barna-
uppeldi,urvinnsla sorgar, samskipti vid fjdlskyldu hins

latna, samskipti vid vinahodpa, fjarmal og margt fleira.
Solargdngur voru haldnar @ 5 og 10 ara afmeeli Krafts
undir yfirskriftinni Lifid er ntna; samstiga spor peirra sem
greinst hafa med krabbamein og adstandenda.

A heimasiéu Krafts, www.kraftur.org er aé finna ymsar upplysingar
um félagid og starfsemi pess, til deemis frodleik um félagsleg réttindi
og fleira. bar eru einnig myndbandsupptékur sem gerdar voru arid
2011 og innihalda viétol vid folk Ur studningsnetinu sem midlar par
reynslu sinni.

Kraftsbladid kemur Gt tvisvar & ari. | pvi er fjallad um pad sem
kann ad varda folk sem greinist og adstandendur, auk vidtala, greina
og fleira. Sidast en ekki sist kemur félagid beint og dbeint ad boka-
Utgafu, ritid sem pu hefur undir hdndum er 3. Gtgafa Lifs-Krafts sem
Kraftur kynnir med stolti.

Vid viljum nyta pa breytingu sem vard a lifi okkar og pa reynslu
sem vid 66ludumst i barattu okkar vid krabbamein, sem greind og
adstandendur, til ad hjalpa peim sem standa i sému erfidu sporum
og vid gerdum adur og gerum sum hver ennpa.

Hlin Rafnsdottir, formadur Krafts.


www.kraftur.org
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Til Studningsnets Krafts geta peir leitad sem eru nygreindir med
krabbamein, eru ad hefja medferd, eru i medferdarferli eda hafa lokid
medferd og vilja fa ad raeda vid einhvern sem hefur stadid i sému
sporum. Adstandendur krabbameinsgreindra geta einnig 6skad eftir
studningi, sama hvar i ferlinu astvinur peirra er staddur.

Nygreindir vilja gjarnan fa ad vita hvad bidur peirra, hvernig meo-
ferdin/medferdirnar féru i studningsfulltriann, ahrif & born vidkom-
andi, samskipti vid maka, ahrif & fijarmal, f& upplysingar um pjénustu
sem er til boda, reeda batahorfur og fleira. Peir sem eru i medferd
vilja gjarnan fa teekifzeri til ad tala vid einhvern sem hefur lokid slikri
medferd, fa ad bera saman reynslu sina vid einhvern sem hefur
lokid medferdinni, og eins ef breyta a um medferd, péa vilja beir fa
ad tala vid studningsfulltria sem getur midlad af reynslu sinni. Eftir
ad medferd lykur er stundum éskad eftir studningi pvi pad kemur
sjuklingum oft & 6vart hversu erfitt pad getur verid ad takast a vid Iifid
ad medferd lokinni.

Adstandendur hafa oft samband vid Studningsnet Krafts og 6ska
eftir studningi. Foreldrar hafa samband og vilja reeda vid adra foreldra
og hefur Studningsnetid p6 nokkra foreldra a sinum snaerum. Pa er
einnig algengt ad makar krabbameinsgreindra hafi samband og 6ski
eftir ad fa ad reeda vid adra maka. Ekkjur og ekklar vilja reeda vid adrar
ekkjur og ekkla, og ungir foreldrar vilja reeda vid adra unga foreldra
um ahrif krabbameins & bérn. Ollum pessum beidnum meetir Studn-
ingsnetid og Utvegar studningsfulltria til adstodar.

[ Studningsneti Krafts eru pegar petta er ritad hatt i 60 studnings-
fulltrdar en allir hafa peir lokid namskeidi fyrir studningsfulltria og
fa handleidslu salfreedings a vinnu sina i Studningsnetinu. Studn-
ingsfulltriar eru nu a aldrinum 23ja ara til teeplega 70 ara, badi
konur og karlar, daetur, synir, makar, ekkjur, ekklar, vinir, foreldrar,
adstandendur og einstaklingar sem hafa sigrast & krabbameini.
Studningsfulltriar hafa allir fengid pjalfun i virkri hlustun, bua yfir
upplysingum um drreedi i samfélaginu fyrir krabbameinsgreinda og
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adstandendur, auk pess ad hafa fengid freedslu um ymis mal tengdu
krabbameini. Studningsfulltriar gefa ekki rad um krabbameinsmed-
ferd, vidbotarmedferdir eda annad sem er & verksvidi heilbrigdis-
fagfolks.

Til ad 6ska eftir studningi er haegt ad hafa samband i gegnum
sima i nimerunum 470 2700 og 866 9618, eda med bvi ad senda
télvupost a studningsnet@kraftur.org.

Anna Sigridur Jokulsdottir salfreedingur heldur utan um Studn-
ingsnetid, pjalfar studningsfulltria, handleidir pa og sér um endur-
menntun peirra. Anna Sigridur tekur & méti beidnum um studning og
Utvegar studningsfulltrda. Nanari upplysingar eru & heimasidu Krafts
www.kraftur.org en par ma einnig sja myndbdnd med reynslusdégum
studningsfulltria.

Gyda Eyjolfsdcttir, Ph.D., sélfraedingur


mailto:studningsnet@kraftur.org
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Pegar einstaklingur greinist med krabbamein er ofur edlilegt ad na
ekki a6 medtaka paer upplysingar sem fylgja i kjolfaria. Afallié er pad
mikid. Vonandi hefur pu verid pad heppin(n) ad einhver var med pér
begar greiningin kom, einhver sem gat spurt spurninga og fengid
svdr um pad sem er framundan, og stutt pig.

pegar einstaklingurinn og adstandendur hans fa teekifaeri til ad
byrja ad melta greininguna, pa kvikna alls konar spurningar, ahyggjur
og tilfinningar. Langflestir eru hraeddir, pvi oft finnst okkur eins og
krabbamein sé daudadémur — sem bad parf ekki ad vera. | sliku
O6ryggi er gott ad fa upplysingar um pad sem er framundan, um pa
bjonustu sem er i bodi og hvert er haegt ad leita til ad fa ad tala vid
einhvern sem hefur stadid i sému sporum og getur midlad af reynslu
sinni.

[ Lifs-Krafti eru ymiskonar upplysingar sem gagnast peim sem
greinast med krabbamein og einnig adstandendum peirra. Hér er
almennur frédleikur um krabbamein, réttindi, heimahlynningu, vio-
bétar medferdarleidir, kynlif og krabbamein, frjosemi, Utlit og vellidan,
hlidarverkanir, harkollur, endurhafingu, salfreedipjonustu, félagsrad-
gjof og adrar leidir til ad hlia ad gedheilsunni, nudd, studningsfélog
og fleira. Flettu endilega i gegnum bokina og vonandi & han eftir ad
hjalpa pér i ferli sem er framundan hja pér. Pad getur verid gott ad
kikja i hana 60ru hvoru pvi kaflar sem hjalpa nana eru ef til vill adrir
en hjalpa pér begar pu ert komin(n) lengra i medferdarferlinu.

Lifs-Kraftur er gefinn Ut af Krafti — studningsfélagi fyrir ungt folk med
krabbamein og adstandendur peirra. Kraftur hefur um arabil bodid
folki ad leita til Studningsnets félagsins og tala vid studningsfulltria
sem hafa sigrast & krabbameini eda eru adstandendur einhvers sem
hefur fengid krabbamein. Ef pa hefur porf fyrir ad hitta studnings-
fulltrda, haféu pa samband i sima 470 2700 sja jafnframt kaflann
um ,, Studningsnet Krafts” og www.kraftur.org

Gyda Eyjolfsdcttir, Ph.D., sélfreedingur
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Salreen skyndihjalp er likamleg og andleg adhlynning einstaklings
sem ordid hefur fyrir afalli. Markmi® hennar er ad stydja einstaklinginn
til fyrra jafnveegis og sjalfsteedis. Kjarni salreennar skyndihjélpar er
nalaegd, virk hlustun, ad syna tilfinningum skilning og veita almenna
hjalp og hagnyta adstod. Séalreen skyndihjalp & ad vera millilida- og
tafarlaus. Pegar einstaklingur upplifir alvarlegan atburd koma fyrstu
vidbrogd fliotlega 1 1j6s. Algengustu vidbrdgd eru spenna, dodi, otti,
ruglad timaskyn, éraunveruleikatilfinning og vantrd. Vid pessar ad-
steedur geeti vibdkomandi purft a salreenni skyndihjalp ad halda.

Best er ef salren skyndihjalp er veitt af peim sem standa
viokomandi naest, svo sem fjdlskyldu eda vinum. Litid er & salreena
skyndihjalp sem hluta &fallahjalpar. Til vidbétar geta komid sérhaefd
studningsviotol vid fagadila, nokkrum vikum eftir &fallid, ef viBkomandi
finnur enn fyrir mikilli vanlidan.

Hvad er afall?

Afall er atburdur par sem einstaklingur upplifir sig i lifsheettu, feer
mikla likamséaverka eda er 6gnad, eda verdur vitni ad dauda eda alika
heettu hja 68rum. Medal erfidustu afalla eru pau sem koma 6éveent,
eru tilviljanakennd og an nokkurs skiljanlegs tilgangs.

Hvad getur valdid afalli?
pPad sem getur valdid afalli er medal annars slys, nattiruhamfarir,
afoll af mannavoldum, missir, alvarleg meidsl og sjukdémar.

Vidbrogd vid afollum

Algengt er ad afoll kalli fram Otta, hjalparleysi og hrylling sem getur
setid eftir i hugum folks i toluverdan tima. Vidbrogdin eru pé einstakl-
ingsbundin og margvisleg. Algengt er ad einstaklingur sem ordid hef-
ur fyrir afalli finni fyrir einhverju eda 6llu af eftirtdldu:



Salreen skyndihjalp

Likamleg vidbrogd geta verid skjalfti, aukinn hjartslattur, hofud-
verkur, 6gledi, svimi, sviti og 6ndunarerfidleikar. Pessi likam-
legu vidbrogd geta aukid & 6tta vickomandi.

Tilfinningaleg vidbrogd: Tilfinningar eins og reidi, kvidi, hraedsla,
dodi, sektarkennd og depurd geta komid fram. Sumir hafa
ahyggjur af pvi ad missa stjérn a adstaeedum, 68rum finnst peir
vera yfirgefnir og adrir 6ttast um lif sinna nanustu. Algengt er ad
folk ottist ad atburdurinn endurtaki sig.

Breyting 4 hegdun getur verid eirGarleysi, aesingur eda pad ad
einangra sig. Svefntruflanir og réskun & matarvenjum eru einnig
algengar.

Hugraen vidbrogd geta verid oOskyr hugsun, erfidleikar vid
akvardanatoku, ruglad timaskyn, minnisleysi og einbeitingar-
ordugleikar.

Born eru olik fullordnum ad pvi leyti ad sterk tilfinningaleg vid-
brogd vara sjaldan lengi i senn. Born geta verid hrygg og full 6r-
veentingar um stund en gleymt sér i skemmtilegum leik fyrr en
varir. Athugid ad sum vidbrogd barna koma ekki strax i 1jos og
onnur geta skotid upp kollinum aftur eftir nokkud langan tima.

Magulegar leidir til ad veita salraena skyndihjalp:
Tryggja andlegt og likamlegt 6ryggi.
Syna r6 og stillingu i athdfnum og ordi.
Skapa 6rugga umgjord, verja folk fyrir utanadkomandi areiti.
Huga ad frumpdrfum: faedi, kleedi og skjoli.
Syna virdingu b6 hegdun og vidbrogd séu framandi.
Vera nalaegur og gefa til kynna ad pu hafir neegan tima.
Veita hagnyta adstod.
Syna umhyggju og hlyju.

Mikilveegt er ad peir sem verda fyrir aféllum og lidur illa piggi
adstod og leiti hennar eftir porfum. bad er mikilvaegt ad peir sem
studninginn veita kunni til verka og séu 6hreeddir ad taka af skarid.
Avallt skal hafa i huga ad einstaklingar eru mismunandi hvad vardar
vidbrogd og parfir i kjolfar afalls.

Johann Thoroddsen, verkefnisstjori — salraenn studningur,
Raudi kross [slands, www.rki.is
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Notendur heilbrigdisbjonustunnar hafa ordid & medvitadri um
rétt sinn til ad fa upplysingar um baedi pa pjonustu sem
stendur til boda og hvada medferd hentar peim best.

Réttindi sjiklinga

Mikilvaegt skref i pessari proun voru 16g um réttindi sjuklinga
sem sett voru arid 1997. Grunnhugsunin i légunum er ad
sjuklingur a rétt & fullkomnustu heilbrigdispjonustu sem a
hverjum tima er unnt ad veita og skal pa taka mid af astandi

hans, horfum og bestu pekkingu sem vél er & a hverjum tima.
Samkvaemt [6gunum a sjuklingur rétt a upplysingum um heilsufar
sitt og mismunandi medferdarkosti. Pa & sjuklingur sem ekki
talar islensku eda notar taknmal rétt & talkun. Einnig parf ad leita
sampykkis sjuklings annars vegar fyrir medferd og hins vegar fyrir
beinni patttoku hans i visindarannsoknum. betta er i takt vid pa
broun ad samskipti heilbrigdisstarfsfolks og sjuklinga eru s meir ad
verda samstarf um ad finna bestu medferd sem hentar hverju sinni i

stad pess ad heilbrigdisstarfsmadur akvedi alfarid medferdina.

Upplystir og gagnrynir notendur
Til pess ad almenningur geti haft skodanir & pvi @ hvern hatt er
best ad vidhalda gddri heilsu eda rada vid einhvern heilsuvanda
burfa greinargédar og o6ruggar upplysingar ad vera adgengilegar.
Margar stofnanir, fagféldg, sjuklingasamtok og dnnur félog eda fyrir-
teeki hafa gefid Ut upplysingar, ritadar eda rafreenar, um hollrad til
heilbrigdis, um edli og medferd ymissa heilsufarsvandamaéla eda
bjonustu sem stendur til boda. P4 hafa fjiéImidlar og netmidlar einnig
tekid mjog virkan patt i ad koma upplysingum tengdum heilsufari a
framfeeri enda eru heilbrigdismal einn vinsalasti efnisflokkurinn a
veraldarvefnum.

[ 6llu pvi upplysingafl6di sem til er i rafreenu eda 66ru formi er rétt
ad skoda vel hversu éareidanlegar upplysingarnar eru. Ef vafrad er a


http://www.althingi.is/lagas/nuna/1997074.html

Folk & rétt a upplysingum

vefnum parf ad skoda hver stendur ad vidkomandi heimasidum og
hver er menntun eda bakgrunnur peirra sem setja fram upplysing-
arnar. Hvada hagsmunir geta hugsanlega verid ad baki peim upplys-
ingum eda radum sem gefin eru?

Rannséknir hafa synt ad ef félk er haft med i radum um medferd
eru mun meiri likur & ad pad fylgi medferdinni.

Anna Bjérg Araddttir, hjukrunarfraedingur Landlaeknisembeettinu
www.landlaeknir.is sott 21. februar 2012
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Morg okkar eru 66rugg begar kemur ad pvi ad reeda vid pann sem
hefur greinst med krabbamein. Vid 6ttumst ad segja eitthvad vit-
laust eda eitthvad sem seerir. En pad sem vid segjum ekki eda
gerum ekki er jafn mikilveegt. Mary Schnack, athafnakona sem kom
nokkrum sinnum til fslands, fialladi um reynslu sina af pvi ad greinast
endurtekid med krabbamein. Eftirfarandi eru hennar hugmyndir um
pad hvernig eigi ad nalgast pann sem greinist med krabbamein og
hvernig eigi ad hafa samskipti vid hann/hana:

Ef pa hefur frétt af pvi ad viokomandi hafi fengid krabbamein, vertu
viss um ad pu sért ekki ad brjéta trinad med pvi ad reeda um pad.

Ef bad er i lagi ad reeda um sjukdéminn lattu pa viekomandi vita
ad pu vitir ad hann sé med krabbamein og ad pu sért ad hugsa til
hans. Ef pig virkilega langar til ad stydja vibkomandi lattu hann péa
vita af pvi. Komdu med hugmyndir ad pvi sem pu getur gert eins og
ad koma med mat, fara med honum/henni i vidtdl, na { bdrnin, prifa
bilinn eda fara med hann & verksteedi. Komdu med hugmynd ad tima
sem pu ert laus. Ad hringja, senda vidkomandi postkort, blém eda
gjafir er lika gdd leid til ad syna studning sinn.

Pegar pu talar vid vidkomandi vertu ekki ad bogglast med
samskiptin, lattu vidkomandi vita ad pér sé annt um hann/hana.
Bjoddu fram adstod pina og studning samanber hér ad framan.
Hlustadu eftir pvi hvort hann/hun vilji tala um krabbameinid. Ef
vidkomandi vill ekki tala um sjukdéminn pa skaltu virda pad.
Reyndu ekki ad taka stjornina & samraedunum, leyféu
vidkomandi ad stjorna samtalinu.

Vertu gddur hlustandi, hlustadu lika eftir pvi sem ekki er sagt.
Ekki fara ad tala um pina reynslu vardandi krabbamein eda
reynslu annars folks sem pu pekkir. Hann/han hefur ekki krafta
til ad hlusta & s6gur annarra og hvernig for fyrir peim.

Fordastu ad gefa rad. Spurdu spurninga eda hlustadu bara.
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Peir sem hafa greinst med krabbamein vilja ekki alltaf bara
hugsa og tala um krabbameinid. Ad hleja og tala um annad er
260 leid til ad dreifa huganum.

Fordastu ad segja ,ég veit hvernig pér lidur”, pua veist ekki
hvernig viokomandi lidur.

Sumum finnst 6paegilegt ad sagt sé vid pa ad peir liti ekki Ut fyrir
ad vera veikir.

Gerdu sdmu hlutina med vidkomandi eins og bid gerdud adur
en krabbameinid greindist. Athugadu hvernig peim lidur og ekki
yta & vidkomandi ad gera eitthvad sem peir hafa ekki 16ngun
eda getu til ad gera i augnablikinu.

Lattu pér lida vel med vidkomandi i pogninni. Folk parf ad geta
talad saman og pagad saman. Stundum parf vibkomandi tima til
ad einbeita sér. Ad pu talir stodugt af pvi ad bl ert stressadur/ud
getur verid preytandi fyrir hann/hana. Pdgn getur veitt honum/
henni teekifeeri til ad tja tilfinningar sinar og hugsanir.

Notadu augnsamband sem lysir pvi ad pu sért til stadar og sért
ad hlusta.

Ad snertast, hlytt vidmaét og bros eru godar leidir i samskiptum.
Mundu eftir ad nota peer.

Pad getur valdid leida eda sarsauka hja peim sem er veikur ef: ekki
er hringt, ekki er syndur ahugi, umhyggja eda studningur, ekki er
haft samband eins og adur, 6tta og ahyggjum vidkomandi er visad fra
(,ekki tala svona! betta & eftir ad ganga vel! Svona hresstu pig nl og
skelltu pér Ut...“). Ad vera of verndandi passar ekki alltaf. Hvettu til
venjulegra athafna pegar pad a vio.

Ef pu ert spurdur um skodun & sjukdémnum, medferdinni eda
batahorfum vertu opinn og hreinskilinn og reyndu ekki ad svara
spurningum sem pu veist ekki svarid vid. Hann/hun skynjar og kann
ad meta heidarleika pinn.

Vertu pu sjalfur og haféu ekki ahyggjur af bvi hvort pa sért ad
gera allt rétt. Taladu fra hjartanu og breyttu samkveemt pinni bestu
vitund. Pad eru engar visdomsperlur sem haegt er ad gefa peim sem
eru veikir. Hlustadu, leerdu og leyféu pér ad proskast med reynslunni.
Syndu studning binn i verki ekki bara tala um pad.

Hvad attu pa ad segja! Svarid er einfalt samkveemt Mary Schnack.
LHvernig hefur pu pbad? Hvad get ég gert fyrir pig { dag?*

Www.cancer.org og www.connected-women.com
Ragnheidur Alfredsddttir, hjukrunarfraedingur MSc
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Hvad er krabbamein?

Krabbamein er sambheiti yfir sjikdéma sem geta att uppruna sinn i
Ollum vefjum og liffeerum likamans. Krabbamein eru einnig kollud
illkynja aexli. Med pvi er visad til &kvedinnar hegdunar sem einkennir
krabbameinsfrumur, 6had pbvi hvar upprunastadur peirra er. Komid
hefur i lj6s ad likaminn hefur 6trilega fjdlbreyttar leidir til pess ad
sporna gegn myndun krabbameina. begar edlilegar frumur proéast yfir
i krabbameinsfrumur gerist pad i akvednum prepum. [ hverju prepi
O0last peer vissa eiginleika sem frumur purfa ad bua yfir ef peer eiga
ad geta myndad krabbamein. Vegna stdokkbreytinga ¢dlast frumurnar
heafileika til pess ad skipta sér og mynda sifellt steerri vef an pess ad
taka tillit til ytri adsteedna eda naerumhverfis sins og vaxa jafnvel inn
i adleega vefi og liffeeri. Frumurnar syna ymis proskafravik og geta
studlad ad nymyndun zba sem neera krabbameinsaxlid og leidir
til &framhaldandi vaxtar pess. Krabbameinsaxli eru pekkt fyrir ad
mynda meinvorp en pad eru ny mein a fjarleegum stad fra upphafs-
meininu, sému gerdar og upphafskrabbameinid. Flest krabbamein
myndast i pekjuvef likamans, t.d. hid eda slimhidum innri liffeera.
lllkynja eexli sem myndast i stodvefjum likamans, svo sem beinum
og vodvum, eru kollud sarkmein. Verdi krabbameinsmyndun i bloo-
frumum (hvitum blédkorum) er sjukdémurinn kalladur hvitblaedi.

Hvad veldur krabbameinum?
Atburdarasin sem leidir til myndunar krabbameina er flokin og par
kemur til samverkan margra patta sem ekki eru allir ljosir. bPegar eru
bekktir nokkrir mikilvaegir aheettupaettir sem geta ytt undir myndun
krabbameins. Alkunna er ad reykingar auka storlega haettuna 4 ad fa
ymis krabbamein. Ef 6ll krabbamein eru tekin saman i einn hép eru
reykingar orsok um pad bil 20- 30% allra krabbameina.

Akvednar tegundir vortuveira (papillomaveira) valda krabbameini
{ leghalsi. Syking af vbldum pessara veira er algeng og smitast med
kynmokum. Oftast gengur sykingin yfir af sjalfu sér en hja faeinum
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verdur um vidvarandi sykingu ad reeda sem getur ytt undir myndun
leghalskrabbameins. Margir adrir paettir eru pekktir sem geta valdid
aukinni haettu & krabbameinum. Utfjélublair geislar sélarinnar og i
solbekkjum geta ytt undir myndun sortuzexla i hid og annarra hud-
krabbameina. Ofneysla afengis getur einkum aukid tidni krabbameina
& hofud- og halssvaedi, i vélinda og lifur. A vinnustédum geta verid
krabbameinsvaldandi efni eins og tjéruefni, leysiefni, Utblastur og
fleira. Offita og ofpyngd er vaxandi vandamal og hefur verid synt fram
a aukna tidni krabbameina medal peirra sem glima vid petta. Erféir
geta einnig aukid heaettu & krabbameinum en paer skyra einungis
litinn hundradshluta allra krabbameina sem greinast.

Hvernig eru krabbamein greind?

Einkenni krabbameina geta verid mismunandi eftir upprunastad. Ef
einkenni vekja grun um krabbamein parf ad gera rannsoknir til ad
stadfesta pann grun eda eyda honum. Blodrannsdknir hafa takmark-
ad gildi vid greiningu krabbameina, a.m.k. enn sem komid er. Ymiss
konar myndgreiningarrannsoknir eru mikid notadar til ad finna mein
og skoda Utbreidslu peirra. petta geta eftir atvikum verid rontgen-
rannsoknir, dmskodanir, télvusneidmyndir, seguldmanir eda isétopa-
rannsoknir. Holspeglanir, svo sem maga- og ristilspeglun og kvid-
speglun, eru nu i vaxandi meeli notadar til greiningar & krabbameini. |
gegnum speglunartaeki er haegt ad taka vefjasyni til smasjarskodunar.
Einnig eru vefjasyni oft tekin med skurdadgerd, eda vid astungu med
breidri nél, en endanleg greining krabbameins er byggd a smasjar-
skodun a frumusynum eda vefjasynum.

Oftast er fyrst tekid litid syni, t.d. ar hnat eda fyrirferdaraukn-
ingu, og sent { frumu- og/eda vefjarannsékn eftir edli synisins og &
bvi gerd greining sjukdomsins. Ef um sjukdém er ad raeda er nzesta
skref oft skurdadgerd til ad fjarlaegja meinid, ef tok eru a. Skurdsyni
Ur adgerdinni er einnig rannsakad & meinafraedirannséknastofum.
Meginatridin vid vefjarannsokn & flestum illkynja eexlum er ad meta
axlisgerd, proskunargradu axlis (grada), utbreidslu exlisins (stig) og
hvort skurdbrdnir synis séu friar vid eexlisvoxt, p.e. meta hvort axlis-
vOxtur nai Ut 1 skurdbrunir skurdsynis eda ekki.

Hvernig eru krabbamein medhondlud?
Vid medferd krabbameina er beitt skurdadgerdum, geislamedferd og
lyfiamedferd af ymsu tagi. Vid margar algengar tegundir krabbameina
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er dllum premur medferdarleidunum beitt. Skurdadgerd er enn sem
komid er mikilveegasta medferdin i leekningu krabbameina og beinist
hiun ad pvi ad fiarleegja aexlisvefinn. Allt eftir adstaedum getur einnig
burft ad fjarleegja mismikid af adlaegum, edlilegum vef, stundum
vegna pess ad blodras til edlilegs svaedis er su sama og neerir &xlid,
og pa blédras verdur ad rjufa. Geislamedferd getur leeknad sumar
tegundir af krabbameinum, i 6drum tilvikum er hdn notud til ad
minnka einkenni. Lyfiamedferd er beitt vid krabbameini sem hefur
dreift sér um likamann svo sem gegn hvitblaedi sem er i bl6di og merg
og er pvi ekki stadbundid mein. Lyfjamedferd getur i sumum tilvikum
lzeknad krabbamein, eins og t.d. eitlakrabbamein, krabbamein i eista
og hvitbleedi. Lyfjamedferd er einnig notud til ad halda nidri krabba-
meini, { peim tilgangi ad lengja og beaeta Iif sjuklinga. Stundum er
geislamedferd og/eda lyffamedferd notud fyrir eda eftir skurdadgerd til
ad auka arangur adgerdarinnar og par med likur a bata.

Sja nanari og itarlegri umfjollun um einstok krabbamein i bokinni
Krabbamein & f[slandi, 2012 eda & www.krabbameinsskra.is/
?id=krabbamein_a_islandi

J6n Gunnlaugur Jénasson og Laufey Tryggvadottir (ritstiérar). Krabbamein & [slandi -
Krabbameinsfélagid, Reykjavik 2012. Birt med leyfi ritstjora.

Sidan arid 2003 hefur Blédbankinn og blédleekningadeild Landspit-
ala stadid ad stofnfrumumedferd fyrir vissa krabbameinssjuklinga.
Meodferdin kallast haskammtalyfjamedferd med stofnfrumustudningi.

Allar frumur blédsins eiga reetur sinar ad rekja til beinmergjar. |
beinmerg er ad finna orlitid magn af sérstokum frumum (2-3%) sem
eru peim eiginleikum bunar ad geta endurmyndad sjalfa sig og ad
vera forverafrumur fyrir allar hinar. baer kallast bl6dmyndandi stofn-
frumur.

[ mjog stuttu mali gengur medferdin ut 4 ad blédmyndandi stofn-
frumum er safnad fra sjuklingi medan a sjukdémshléi stendur og
frumurnar frystar nidur i fljgtandi kdfnunarefni (-196°C). Sjuklingur-
inn fer [ 6fluga lyfjamedferd par sem frumur i beinmerg eru drepnar,
badi illkynja og heilbrigdar. Eftir pad feer sjuklingurinn frumurnar
sinar aftur og peer hjalpa til vid ad byggja upp dnemiskerfid a ny og
verda grunnurinn ad nyju blédkerfi sjuklingsins.
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pessi medferd gerir pad kleift ad beita mun sterkari lyfijum og
na pannig fram betri arangri i ad rada nidurldgum illkynja frumna.
Sjuklingurinn a varaskammt af frumum i frysti sem nytast honum ad
lyfiamedferd lokinni.

www.stemcells.is sott 8. juni 2012
Ragnheidur Alfredsdcttir, hjukrunarfraedingur MSc
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Ad greinast med alvarlegan sjukdém veldur alagi i marg-
vislegum skilningi. Alagid sem sjukdémsgreiningunni
fylgir leggst & sjuklinginn sjalfan, fjdlskyldu og vini.
Nyjar adstaedur hafa skapast og ekki sjalfgefid a hvern
hatt tekist verdi & vid paer og hver framvindan verdur.
Einstaklingurinn er skyndilega kominn i nytt hlutverk,
hlutverk sjuklingsins, sem oft er framandi og alltaf
daeskilegt. Ovissan er erfid fyrir alla sem veikindunum

tengjast a einn eda annan hatt.
{ upphafi hefur sjuklingurinn tilhneigingu til ad
einangra sig, draga sig [ hlé og fordast mannleg
samskipti. Foélk i umhverfi sjuklingsins finnur
ef til vill til 6dryggis & hvern hatt pad a og megi
nalgast sjuklinginn; pad vill ekki valda 6needi og einangrun
sjuklingsins eykst enn frekar. Munum ad einsemd er jafn stér dhaetta
fyrir heilsutjoni og t.d. reykingar og haekkud blédfita og vid henni
ber ad bregdast med oOllum radum. Alvarleg veikindi valda einnig
breytingum a almennum hogum. Félk hverfur skyndilega fra vinnu,
nami og 6drum daglegum skyldum. Pad getur valdid fjarhagslegum
erfidleikum og einnig ahyggjum af peirri abyrgd sem horfid var
fra. Alag sem fylgir alvarlegum sjukdémi birtist pvi  margvislegum
myndum. bad er edlilegt ad alag valdi gedraenum einkennum. Alag
sem felur i sér 6gn getur valdid uppnami tilfinninga eins og kvida
og angist. Tilfinningar eru hugsanir utan vid landhelgi vitsmuna og
bvi htfum vid takmarkada moguleika & ad takast a vid peer Gt fra
skynsemi einni. Alag af 6llum toga getur haft ahrif 4 gedslag okkar
og valdid depurd og bunglyndi med &hugaleysi og vonleysi. Alag
getur einnig valdid likamlegum einkennum eins og aukinni spennu {
vodvum, eirdarleysi, einkennum fréa meltingarvegi eda éndunarfaeerum
og umkvortunum sem lystarleysi og svefntruflunum fylgja. Pegar
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sum af pessum eda morg pessara einkenna blandast einkennum
krabbameinssjukdomsins eda fylgikvillum medferdar hans verdur
sjukdémsmyndin flékin og torraeé.

Tali® er ad allt ad helmingur peirra sem greinast med krabbamein
bjaist jafnframt af roskun a gedi einhvern timann i sjukdémsferl-
inu. Almennt séd hakkar hlutfall gedraskana hja peim sem ekki
laeknast af krabbameini og sjukdémurinn agerist. Einnig er vitad ad
sumar tegundir krabbameins eru liklegri til ad valda punglyndi en
adrar. bad er mikilveegt ad atta sig & ad gedraskanir i tengslum vid
krabbameinssjukdom eru algengar og pvi i raun fylgifiskur krabba-
meinssjukdomsins. Vandinn er sa ad badi lerdir og leikir telja oft
ad einkenni gedraskana séu hluti af einkennum krabbameinssjuk-
démsins eda medferdar hans og oft er erfitt ad greina par & milli.
pvi fara sumir sjuklingar & mis vid adstod sem i raun getur beett
lidan og aukid lifsgaedi. Urraedin geta verid alteek og sértek. Altaek
Urreedi fela i sér almenna heilsuvernd; tryggja daglega hreyfingu,
hollt mataraedi og svefn og hugsa fyrir gildi pess ad eiga samneyti
vid annad folk. Sértaeku Urreedin beinast ad pvi ad takast & vid ein-
kenni gedraskana og studla ad vernd gedheilsunnar. Fagstéttir sem
starfa a pbessu svidi bjéda upp & margvisleg og mismunandi UGrraedi.
Engin ein leid er su rétta. S& sem hjélpina parf verdur ad finna ad
farvegurinn er réttur og gefur vonir um betra lif. bvi parf stundum
ad skoda valkostina og heyra rad peirra sem vilja manni best. Innan
vébanda Krabbameinsfélaganna starfa samhjalparhépar krabba-
meinssjuklinga og oft er heilraedi ad piggja leidsdgn peirra sem leidina
hafa &dur farid, baedi hvad likamlega heilsu og gedheilsu vardar.

Snorri Ingimarsson, krabbameins- og gedlaeknir

Sjalfsmynd einstaklingsins snyst medal annars um paer hugmyndir
sem hann hefur um sjélfan sig og hvernig hann skynjar sjélfan
sig. Sjalfsmynd fjallar um innri (persénuleikann) og ytri (Utlit) paetti.
Sjalfsmyndin er i stodugri métun og hana méa beaeta. Pad ad greinast
med krabbamein og fara i gegnum medferd getur breytt vidhorfi
einstaklingsins til sin sjalfs eda sjalfsmyndinni. Sumar breytingarnar
sem skekkja sjalfsmyndina eru likamlegar eins og héarmissir eda
missir & eista eda brjosti. Adrar breytingar eru tilfinningalegar eda
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andlegar medal annars skortur & einbeitingu og 6skyr hugsun, verkir,
bunglyndi, preyta, reidi, sorg, 6tti eda breytingar & forgangsrédun og
nytt vidhorf til lifsins. Breytt sjalfsmynd getur einnig haft mikil ahrif
a upplifun einstaklingsins a sér sem kynveru og hann skynjar sig ef
til vill sidur adladandi. Sumar breytingar sem verda eru timabundnar
eins og vidkveemari hud eda slimhud adrar eru varanlegar eins og 6r
eftir adgerd. Breytt Gtlit getur valdid vanlidan og skekkt sjalfsmynd
einstaklingsins og par af leidandi sjalfsoryggi og vellidan.

Likamsimynd og krabbamein

Krabbamein og krabbameinsmedferd getur breytt likama vidkom-
andi. Breytingar geta or6id & utliti, & likamsstarfsemi, svo sem
hormdénastarfsemi, eda haft ahrif a pad hvernig vidkomandi skynjar
likamann til deemis ad hann sé kraftminni. bPad er einnig til i deeminu
ad likaminn hafi ekki breyst vegna krabbameinsins og medferdarinnar
en vidkomandi upplifir sig samt 66ru visi en hann gerdi adur.

Pad getur verid erfitt ad adlagast breyttum likama. Mikilveegt er
ad hver og einn finni sina leid til ad takast a vid breytta likamsimynd
bvi beett likamsimynd getur beett lifsgeedin og aukid trd vidkomandi a
sjalfan sig til ad takast & vid ahrif krabbameinsins og medferdarinnar.
Adstandendur purfa ad pola ad pad taki tima fyrir vidkomandi ad
finna sjalfan sig & ny i nyju atliti og nyrri upplifun. petta er meira en
ad segja pad.

Daemi um timabundnar breytingar er harmissir, pyngdartap,
byngdaraukning eda nidurgangur. Deemi um varanlegar breytingar
er missir Utlims, stobmaadgerdir, 6rvefsmyndanir, 6frijosemi eda or.
Jafnvel breytingar sem ekki sjast geta haft ahrif 4 vidkomandi pvi
likamsimynd byggist & pvi hvernig madur skynjar sinn eigin likama
en ekki hvernig hann litur at f raun og veru.

Pad eru ekki eingdngu peir sem ganga i gegnum breytingar &
lilkamanum sem geta upplifad verri likamsimynd. Vidkomandi getur
upplifad ad adrir sjai hann/hana d6ruvisi eda ad adrir skilji sig ekki
eda tengist sér ekki a sama hatt og 46ur.

Ad laga sig ad breyttri likamsimynd getur verid langtimavidfangs-
efni. Einstaklingar eru med 6lika skapgerd og takast a vid breytingar
med mismunandi heaetti. pess vegna er ekki til neitt einfalt rad.
Hins vegar getur verid félginn mikill studningur i ad deila reynslu
sinni, pegar orkan leyfir, med sinum &stvini og 6drum sem standa
i svipudum sporum. Pad er oft gagnlegt ad heyra 6lika nalgun a pvi
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hvernig 68rum hefur tekist ad styrkja sjalfsmynd og likamsimynd eftir
erfid veikindi og medferd. bad hjalpar einnig ad studla ad jafnvaegi
{ daglegu lifi milli hreyfingar, slokunar, gddrar neeringar, svefns
og umgengis vid gbdda vini og vinnufélaga. Einnig getur samtal vid
fagadila eins og salfreeding, kynlifsradgjafa eda adra audveldad folki
ad takast a vid breytta sjalfsmynd.

pad fer eftir edli og orsdk vandans hvert vidkomandi & ad leita
hverju sinni. Kvenleknar, pvagferaleeknar, sjukrapjélfarar, salfreed-
ingar, gedlaeknar og fleiri geta unnid med mal sem tengjast peirra
sérsvidi. Mikilvaegt er ad orda vandann og leita upplysinga hja fag-
adilum sem geta visad veginn afram.

Kraftur bydur upp & studning fyrir ungt félk sem hefur greinst med
krabbamein og einnig fyrir adstandendur peirra. Studningsfulltriar
eru einstaklingar sem hafa annad hvort fengid krabbamein eda eru
adstandendur og hafa lokid namskeidi | tengslum vid Studningsnetid.
Til peirra er gott ad leita med malefni eins og sjalfsmyndina.

www.Kkrabb.is
www.cancer.dk
www.livestrong.org
www.cancer.net

Ragnheidur Alfredsdottir, hjukrunarfreedingur MSc


http://www.krabb.is
http://www.cancer.dk
http://www.livestrong.org
http://www.cancer.net

Ve

&

LIFS-KRAFTUR

Krabbamein og gedraskanir fylgjast ad

Ad greinast med krabbamein er afall. bad er krisa. Pad er
ellilegt ad bregdast vid krabbameinsgreiningu & pann
hatt. Sumir virdast ekki kippa sér upp vid greiningu og sennilega
er pad ekki i lagi. Pad félk horfir blindum augum & stadreyndir
bvi bad er alvarlegt ad greinast med krabbamein. Sjukdémurinn
fer vaxandi en gddu fréttirnar eru paer ad gridarleg frampréun
hefur ordié i krabbameinsmedferdum. NU laeknast um helmingur
beirra sem greinast.”

Snorri leerdi krabbameinsleekningar 4 Karoélinska sjukrahis-
inu i Stokkholmi og for sidar i gedleekningar. NG sinnir hann
almennum gedlekningum en flestir sem leita til hans glima
einnig vid krabbamein. Fyrir fijorum arum greindist hann svo
sjalfur med krabbamein i blédruhalskirtli.

Hvada ahrif hafdi greiningin & pig?

,Eg verd ad jata ad mér var brugdid pbegar raunveruleikinn
blasti vid mér. Eg var undir miklu vinnudlagi 4 pessum tima og
burfti ad breyta bokunum sjuklinga minna til ad komast sjalfur
i allar rannséknir sem leeknirinn minn taldi naudsynlegar. Eg
var parna teettur og ahyggjufullur og ték sjukdémsgreiningunni
verr en ég hafdi sjalfur att von a. Pad hjalpadi mér nakveemlega
ekkert & pessum timapunkti ad hafa leert krabbameinslaekningar
og sidar gedlaekningar. Eg reyndi ad gera mér grein fyrir lidan
minni. Eg gat rokstutt fyrir sjalfum mér ad ég veeri ekki pung-
lyndur. En eitthvad var ad! Rokrétt fannst mér ég vera edlilega
kvidinn midad vid adsteedur svo ad ekki var pad malid. Nokkrum
vikum eftir sjukdémsgreininguna rann pad upp fyrir mér hvad ad
mér gekk. Eg var { sorg. Eg var ad syrgja Snorra Ingimarsson sem
heilbrigban mann og mér létti dumreedilega pegar ég gerdi mér
grein fyrir pvi hvad ad mér gekk andlega. Eg vissi ad ég purfti
minn tima til ad syrgja eins og allir adrir.“

Snorri segir ad stundum sé erfitt ad meta andlegt astand félks
i krabbameinsmedferdum.

JAlgengustu gedraskanir sem krabbameinssjuklingar verda
fyrir eru punglyndi og kvidi. Innan um alla fléru krabbameins-
einkenna og krabbameinsmedferdar er oft erfitt ad greina
bessar gedraskanir. Manni pykir kannski edlilegt ad krabba-
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meinssjuklingur sé preyttur og nidurdreginn en attar sig ekki
& bvi ad bullandi punglyndi er i uppsiglingu. Stadan & [slandi
virdist svipud og hja nagrannapjédum okkar en nyleg rannsokn
a krabbameinssjuklingum vid gongudeild Landspitalans syndi
ad um 25-50 présent peirra parfnast adstodar vegna gedraenna
vandamala.”

Gedheilsa hefur ahrif 4 krabbameinid

Snorri segir ad gedraskanir geti haft 6bein ahrif a sjalft krabba-
meinid. ,Sjuklingur sem er kvidinn eda pbunglyndur er ekki eins
liklegur til ad pola og komast i gegnum krabbameinsmedferd
af fullum punga. P6 er ekki algengt ad félk heetti i krabba-
meinsmedferd en stundum parf ad draga Ur medferdinni. Pad
er engin heilsa an gedheilsu og ef vid horfum & petta raunsaett
ba er punglyndur eda kvidinn krabbameinssjuklingur liklegri til
ad purfa ad leita oftar til sjukrahussins en ella eins og rannsoknir
hafa synt fram 4. Sleemt andlegt astand veldur pvi ad innlagnir
ver@a tidari og dvalartimi lengri.

Algengt er ad sjuklingurinn dragi sig i hlé og undan mann-
legum samskiptum. Félagslega umhverfid a pad til ad syna yfir-
drifna naergeetni pannig ad sjuklingurinn einangrast. Einsemd
er jafn heettuleg heilsunni og reykingar eda haekkud blodfita. Vid
sjaum med ymsum heetti hvad félagslegi patturinn skiptir miklu
mali. Rannsoknir syna til deemis ad giftir krabbameinssjuklingar
lifa lengur en einstaedir krabbameinssjuklingar. Pad er engin
tilviljlun ad pad motast samhjalparhépar krabbameinssjuklinga
og alstandenda. Fyrst og fremst eru peir til ad hindra félags-
lega einangrun og midla gagnlegum upplysingum. bad er alveg
sama hvad heilbrigdisstarfsfolkid er gott, bad getur ekki midlad a
sama hatt til sjuklingsins hvad pad pydir i raun og veru ad vera
med krabbamein. Reynsluheimur krabbameinssjuklinga er pvi
dyrmeetur,” segir Snorri og meelir hiklaust med pvi ad félk leiti til
slikra samhjalparhopa. ,Eg hvet folk til ad sinna sinum félagslegu
borfum og sé tvimeelalaust avinning af samhjalparnépum medal
minna sjuklinga. Sumir eru audvitad einfarar og pad breytist
ekkert vid ad greinast med krabbamein.

Eg reyni ad skoda med folki hvernig félagsleg stada pess er og
{ sameiningu leitum vid leida til ad virkja pa sem ekki eru sterkir



Ve

&

LIFS-KRAFTUR

félagslega. Pad parf ad huga ad svefnmynstri og sja til pess ad
fa naega hvild. Virkni yfir daginn skiptir miklu mali og ad folk
hafi eitthvad fyrir stafni. Skynsamleg neering er lika mikilveeg og
hreyfing.

Meelir b med bvi ad jafnvel mikid veikt folk hreyfi sig?

»Ja, madur & aldrei ad heaetta ad studla ad betri lidan og baettri
heilsu. Allt okkar starf snyst um ad hamarka lifsgeedi félks, sama
hvar pbad er i sjukdémsferlinu.

NU leknast fleiri en adur af krabbameini en peir sem ekki
leeknast lifa vid sjukddminn miklu lengur en adur. Folk er kann-
ski med virkan sjukdom i aratugi. bad laeknast ekki en lifir a&fram.
bess vegna er gridarlega mikilveegt ad vakad sé yfir heilsu-
tengdum lifsgaedum pess.“

Snorri segist hafa purft hjalp til ad komast at Ur leeknishlut-
verkinu pegar hann purfti sjélfur ad berjast vid krabbamein. ,Eg
fékk framurskarandi géda adhlynningu 4 Landspitalanum. Eg var
upplystur um allt sem f vaendum var. Eg reyndi ad leggja & rédin
med leekninum minum um ad létta ahyggjum af fjdlskyldu minni
og styrkja varnir hennar. Hann ték mér afar vel en hjalpadi mér
at ar leknishlutverkinu og upplysti folkid mitt um sjukdéminn,
fyrirhugada medferd og horfur & lekningu. pPad gerdi hann
frabeerlega vel. Eg fékk ad vera pad sem ég var — sjuklingur — og
bad var einnig léttir.

Snorri segist hafa upplifad sjalfur mikilveegi pbess ad raeda vid
adra krabbameinssjuklinga. ,Eg haf6i gridarlega mikié gagn af
bvi ad tala vid tvo menn sem hoféu greinst med krabbamein i
blodruhalskirtli og hofou reynslu ad midla mér. Annar var eigin-
madur sjuklings sem ég sinnti og hinn gédur starfsbrédir minn.
pessir menn midludu mér reynsluheimi og lifssyn sem oéinnvigdir
eiga ekki og freedibaekur midla ekki. betta er braedralag skilnings
og umhyggju og audveldar lifsgbnguna pott upp brekku sé ad
fara. | starfi minu sinni ég m.a. gedheilsu folks med krabbamein
og adstandendum peirra. Sumir karimenn koma gagngert til min
af peirri asteedu ad ég hef tekid glimu i pessum reynsluheimi
sjalfur. Eg veit ekki hvort ég er betri laeknir fyrir vikid en vonandi
ekki verri.”
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Endurupplifir krabbameinid
,Pegar punglyndid er djupt fer folk ekki Gr riminu. bess vegna er
mikilvaegt ad greina raskanir 40ur en folk siglir i strand. Sjuklingur
sem er ordinn alvarlega punglyndur og er i mikilum vitahring hefur
ekki andlegt prek til ad takast a vid erfida krabbameinsmedferd.
Hvad pa ad hafa anaegju af samskiptum vid annad folk. Ad huga
ad lifsgeedum sjuklingsins er pess vegna jafn mikilvaegt og ad
lzekna meinid.“ Snorri segir algengt ad félk haldi afram ad glima
vid kvida eftir ad hafa laeknast af krabbameini.

L»oumt folk pjaist af afallastreituréskun og bad endurupplifir
krabbameinid lengi & eftir. | hverju leekniseftirliti er félk minnt &
sjukdominn og er kvidid yfir pvi ad eitthvad finnist a ny.“

Séknarfeeri i skimum fyrir gedroskunum
Snorri tekur patt i rannsdkn a Landspitalanum par sem leitad er
leida til ad skima fyrir gedroskunum medal krabbameinssjikra.
,Vid erum ad reyna ad proa ferli svo ad haegt sé ad skima fyrir
gedroskunum medal nygreindra krabbameinssjuklinga. pPad er
miklu audveldara ad medhondla gedreena sjukdéma a byrjun-
arstigi en pegar allt er komid i hnat. Vid viljum gera petta ad
hluta af eftirliti hvers sjuklings. Med sértaekum spurningalistum
er haegt ad greina med téluverdri nakvaemni ad vidkomandi er
ekki vel staddur andlega. béa er haegt ad fara i frekari greiningar-
vinnu og kannski kemur i lj6s ad parna er um punglyndi eda
kvidarbskun ad raeda og pa eiga videigandi Urreedi ad standa til
boda. Krabbameinslaeknirinn parf nefnilega ad vita pad hvort
sjuklingurinn er punglyndur.*

Grein sem birtist i Fréttatimanum 25.03.11, birt med leyfi ritstjora og S.!.

Snorri Ingimarsson er krabbameins- og gedlaeknir sem hefur glimt vid
krabbamein i blédruhalskirtli. béra Tomasdottir settist nidur med Snorra og
raeddi vié hann um barattu hans vid meinid og hugmynd hans um ad komid
verdi & skimun fyrir gedréskunum medal nygreindra krabbameinssjuklinga.
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Alvarleg veikindi, eins og krabbamein, geta valdid miklu
alagi og umréti i lifi sjuklings og fjdlskyldu hans.

Fidlskyldan stendur frammi fyrir nyjum adsteedum

sem hafa mismikil ahrif & einstaklingana innan henn-
ar. Hlutverkaskipan getur ridlast og par af leidandi fer
{ gang atburdaras breytinga. Einstaklingum gengur
misvel ad adlagast, mikilveegt er ad geta raett malin og i
morgum tilvikum parf faglega adstod.

Stundum préast hlutir pannig ad pad er ekki sjukl-
ingnum sem lidur verst andlega. Pad getur allt eins
verid makinn, barn eda annar fjdlskyldumedlimur.

Ovissa er til deemis pattur sem mé ekki vanmeta og parf
jafnvel ad leera ad lifa vid. Andlegt alag i lengri tima getur haft sleem
ahrif a heilsuna og pad skiptir mali ad geta reett vid fagadila og fengid
adstod svo fjdlskyldan geti reett saman og fengid Urraedi sem hverjum
og einum hentar.

bérunn M. Larusdattir, hjukrunarfraedingur, geislamedferd krabbameina,
lyflaekningasvid Landspitala.

pvi er gjarnan haldid fram ad einstaklingar fai ekki langvinna sjuk-
déma heldur fai fjdlskyldur langvinna sjukdéma. Truflun a lifi eins
fidlskyldumedlims hefur pannig kedjuverkandi ahrif & alla i fjol-
skyldunni.

Undanfarin ar hefur heimapjonusta og géngudeildarpjonusta vid
langveika verid efld med pad ad markmidi ad gera fleiri einstaklingum
med alvarlega og langvinna sjukdéma kleift ad dveljast heima vid og
biggja pba utanadkomandi pjénustu sem peir purfa. Pad gerir pbad ad
verkum ad fjdlskyldur bera meiri abyrgd a uménnun langveikra, oft
asamt pvi ad sinna launadri vinnu utan heimilis.
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Ad bera abyrgd a umonnun langveiks fjdlskyldumedlims & heimili
felur 1 sér alag sem endurspeglast i flestum pattum lifsins. Rann-
soknir hafa synt ad umonnunaradilar blda, margir hverjir, vid verri
heilsu, félags- og fjdlskyldulif peirra er skert, peir upplifa aukna
streitu og oftar kvida og punglyndi en adrir. Sldandi eru einnig paer
rannsoknarnidurstddur sem syna ad makar langveikra hafa tilhneig-
ingu til ad upplifa minni lifsgaedi en sjuklingurinn sjalfur. Fjolskyldur
langveikra purfa gjarnan ad tileinka sér ny hlutverk og pbekkingu og
setja jafnvel sitt persdnulega lif i bidstédu a medan.

Berglind Vidisdattir, hjukrunarfraedingur MPH,
Karitas, hjukrunar- og radgjafarbjonustan

Pad ad greinast med alvarlegan og lifsheettulegan sjukdéom er medal
alvarlegra atburda sem taldir eru geta leitt til langvarandi é&falla-
roskunar ef illa tekst til med Urvinnslu afallsins. Petta getur att vid um
sjuklinginn sjélfan, sem og nanustu adstandendur hans. Vid slikar
kringumsteedur er mikilveegt ad adstandendur gleymi ekki ad huga
ad eigin lidan. Ymis 6paegileg tilfinningaleg og likamleg vidbrogd geta
gert vart vid sig [ kjolfar greiningarinnar. Breytingar & hegbun geta
einnig komid fram og pjona oft pvi hlutverki ad reyna ad draga ar
fyrrnefndum vidbrogdum. Rétt er pd ad hafa i huga ad slik vidbrogd
eru edlilegur hluti af Urvinnslu afalla 1 kjolfar alvarlegra atburda og
mjog algeng a4 medal peirra sem upplifa alvarlegt afall. Flest erum
vid p6 andlega og likamlega faer um ad takast a vid pa erfidleika sem
sjukdémurinn felur i sér, og leerum med timanum ad lifa med honum.

Finnist adstandendum sem peir séu ad tapa fotfestunni er
mikilvaegt ad peir leiti sér studnings til ad takast & vid sjukddéminn
og eftirmala hans. Margur kann ad spyrja af hverju pad sé svo
mikilvaegt. Raunin er su, ad til pess ad adstandendur geti stutt sem
best vid bakid & nakomnum eettingja, sem er ad ganga | gegnum
erfida krabbameinsmedferd, parf hann sjalfur ad vera i sem bestu
andlegu jafnvaegi. Petta & vid um oll fidlskyldumynstur en i pessari
grein er megindherslan b & barnafijdlskyldur. [ barnafilskyldum
bar sem annad foreldrid greinist med krabbamein, parf pad foreldri
sem ekki er veikt ad vera i stakk buid til ad stydja vid bakid &
makanum, og ekki sidur bérnunum sem geta étt erfitt med ad hondla
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bad ad mamma/pabbi sé alvarlega veik/-ur og geti hugsanlega daid.
[ barnafjslskyldum bpar sem barn greinist med krabbamein purfa
foreldrarnir oft aukinn andlegan styrk baedi medan a medferd stendur
og einnig sidar pegar heim er komid, og ahrif fiarvistanna fara ad gera
vart vid sig hja bdrnunum, systkinum, og & samband hjéna. Restin
af pessari grein fjalla um sidarnefndar adsteedur en margt af pvi sem
bar kemur fram gildir einnig i 86rum adsteedum.

Rannsoknir hafa synt ad einkenni afallaréskunar eru algeng medal
foreldra krabbameinsveikra barna fyrstu 6 manudina eftir grein-
inguna. Eftir pad dregur verulega Ur einkennum, og ad ari lidbnu
er akvednum stddugleika nad ad nyju. (Hoekstra-Weebers et al.,
2001). Engu ad sidur hefur u.p.b. pridjungur peirra sem syna alvar-
leg einkenni afallardskunar strax i kjolfar afalls enn einkenni ad
pbremur arum lidnum, auk pess sem hattan a4 68rum vandkvaedum,
s.s. ofneyslu afengis og lyfja eykst (National Institute for Clinical
Excellence, 2005). Rannsoknir a foreldrum barna sem lifad hafa
af krabbameinsmedferd hafa synt ad u.p.b. 10% foreldranna hafa
langvarandi &fallardskun eda alvarleg einkenni afallardéskunar, jafnvel
morgum arum eftir ad barnid hefur lokid arangursrikri medferd, sem
er mun heerri tidni en & medal samanburdarh6ps foreldra heilbrigdra
barna (Kazak, Barakat, Meeske et al., 1997).

A seinni arum hafa rannsoknir { auknum meeli leitast vié ad svara
spurningum um tengslin & milli einkenna foreldra annars vegar, og
einkenna barna sem lifad hafa af krabbameinsmedferd hins vegar,
og ekki ber dllum saman um styrk pessara tengsla. Ymsir hafa leitt
likur ad pvi ad andleg vanlidan foreldra sé & medal peirra patta sem
best spé fyrir um andlega vanlidan barna i kjélfar langvinnra veikinda
(sja t.d. Stuber et al., 1997), og mun betur til pess fallin en t.d.
leeknisfraedilegt mat a lifsheettu og medferdarpyngd.

Otalmorg deemi eru um bad, ad foreldrar lysi timanum & medan
barnid er inni a sjukrahdsi og i erfidri medferd sem timabili bar
sem peir eru umkringdir fagfolki sem veitir peim o6metanlegan
studning, auk pess sem baréattan vid illkynja sjukdém virdist oft fylla
folk einhverjum innri krafti sem peir sjélfir atta sig ekki &4 hvadan
kemur. Hins vegar, ad medferd lokinni og pegar barnid er Utskrifad
af sjukrahusinu virdist afallid oft dynja yfir. Veentingarnar sem
foreldrarnir hoféu, um ad lifi6 myndi falla i gamla farid og allt yrdi
gott & ny ad medferd lokinni, verda oft ad engu pegar heim er komid
og andlega vanlidan fer ad gera vart vid sig. HUn getur m.a. birst |
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ad foreldrum finnst eitthvad tengt veikindunum vera ad endurtaka
sig & Opaegilegan hatt, t.d. vid minnstu merki um kvef og flensu hja
barninu. Peir geta fyllst ofsafengnum 6tta um ad meinié sé ad taka
sig upp og geta att erfitt med ad sleppa barninu Ur augsyn. beir geta
tekid ad fordast adsteedur, hugsanir, minningar, og/eda manneskjur
sem minna a pann tima sem & undan er genginn. Auk pess geta
einkenni eins og svefnérdugleikar, likamleg vanlidan, pirringur, og
reidi gert vart vid sig, og foreldrar att erfitt med ad saetta sig vid slik
vidbrogd nu pegar allir (ad peim sjalfum medtdldum) eetlast til pess
ad peir séu anzegdir og gladir par sem vel tokst til med medferdina.

I ljosi pess ad &fallardskun veldur mikilli vanlidan, hamlar peim
sem pjaist af henni mikid og lagast oft ekki nema med videigandi
medferd (National Institute of Clinical Excellence, 2005), er afar
mikilvaegt ad foreldrar leiti sér pess studnings sem peir kunna ad hafa
borf fyrir umfram pad sem nanustu adstandendur geta veitt. Ofantalin
einkenni geta veri® visbending pess ad um langvinna afallaréskun sé
ad raeda. An medferdar er si heetta fyrir hendi ad ahrifin geti valdid
langvarandi skada fyrir baedi foreldrana og boérnin, sem unnt hefdi
verid ad fyrirbyggja. Eitt helsta rannséknarvidfangsefni séalfreedinga
a svidi krabbameinsendurheefingar nu til dags, er ad reyna ad
kortleggja hvada peettir pad eru sem auka likur & langvarandi ahrifum
krabbameins & andlega vanlidan sjuklinga og adstandenda peirra, og
hvada peettir auka vidpol gegn slikum ahrifum.

pad er tvennt sem veldur pvi ad 6liklegt er ad 6llum adstandendum
krabbameinssjukra verdi bodin &fallahjalp f nanustu framtié. | fyrsta
lagi komast flestir andlega heilir, og jafnvel enn sterkari en adur, i
gegnum pessa reynslu, njoti peir naegjanlegs studnings i nanasta
umbhverfi sinu, sem svo eykur bjargrad einstaklingsins undir erfioum
kringumsteedum. | 66ru lagi eru fjarrad spitalanna takmorkud og
harla 6liklegt ad peim verdi varid til kostnadarsamra medferda sem
hugsanlega geta talist ¢parfar fyrir meirihluta piggjenda. Verklags-
reglur NICE (2005) sem byggja & mikilli rannséknarvinnu par sem
tekid er mid af kostnadarmati midad vid arangur, meela engu ad sidur
med pvi ad einstaklingum sem syna alvarleg einkenni afallarosk-
unar a fyrstu 3 manudunum i kjolfar afalls, sé bodid uppa hugraena
atferlismedferd med aherslu & Urvinnslu a afallinu.

Drifa Bjérk Gudmundsdottir, CandPsych
drifag@psy.au.dk
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pegar foreldrar veikjast af krabbameini kvida peir oft
hvad mest pvi hvada ahrif sjakddomurinn hafi & bornin
sin og sambandid vid pau. Algengt er ad foreldrar vilji
hlifa og skyla bérnum fyrir veikindunum og tali pa
teepitungu vid pau eda reyni ad dylja pau pvi hvers
edlis eda hversu alvarleg veikindi eru.
pad er mikilveegt ad gera sér grein fyrir pvi ad pegar
foreldri veikist hefur pad ahrif & alla fjdlskylduna og
heimilishaldid. Pad er ekki haegt ad skyla bornunum
fra krabbanum, ekki frekar en ad breida teppi yfir filinn i
stofunni. Veikindin munu hafa ahrif a bérnin, pié getid haft ahrif 4
hvernig su reynsla verdur.

Born eiga rétt & ad vita hvad er ad gerast i fjdlskyldunni. Finni
bérnin ad pau séu leynd mikilvaeegum hlutum er heett vid ad peim
finnist pau vera utanveltu vid fjdlskylduna eda ein & bati og missi
traust & foreldrana. Munum ad bdrn skynja spennu og ahyggjur
foreldra, ef peim er ekki sagt fra pvi sem ipyngir er heett vid ad pau
bui til sinar eigin skyringar og kenni jafnvel sér um. bad er lika stor
heetta & pvi ad ef born fa ekki fréttir heima gaetu pau heyrt 6beegilega
hluti annars stadar fra.

Gleymum ekki ad bdrn eiga erfitt med ad meta sjukdémseinkenni
og skilja aukaverkanir medferda, vid purfum ad hjalpa peim ad skilja
adstedur og draga ur kvida.


www.nice.org
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Ad segja barni fra krabbameininu

Pegar reett er vid bornin parf ad taka tillit til proska peirra. Yngri born
burfa einfaldar Utskyringar og f littum skdmmtum en eldri bérn geta
betur reett hlutina af meiri nakveemni og tekid vid meiru [ einu. Takid
tillit til peirra vidbragda sem barnid synir og verid reidubuin ad meeta
bvi, hvort sem um er ad raeda sorg, hraedslu eda reidi.

Morg bdrn purfa tima til ad hugsa malid sjalf, virdast jafnvel ekki
vera ad hlusta eda kippa sér ekki upp vid fréttirnar heldur halda
afram sinum leikjum. Pa er mikilvaegt ad hafa umraeduefnid opid,
spyrja vid og vid hvort pau vilji reeda malid og lata pau vita ad pau
mega alltaf koma til ad spjalla pvi vist er ad pau hugsa sitt.

Yfirleitt er best ad sa sem er veikur segi bdrnunum sjalfur fra,
gjiarnan med studningi maka eda annarra nakominna. Verid i
umhverfi par sem barnid er 6ruggt og geetid pess ad hafa négan
tima og ad engin truflun verdi. Verid sjalf buin ad jafna ykkur adeins
a fyrsta sjokkinu og komin med gbédar upplysingar adur en pid raedid
vid bornin.

Hvad a ad segja?

Gott er ad born fai upplysingarnar i skommtum. Oll bérn purfa pé ad
fa ad vita strax hvada sjukddm um er ad raeda og hvar i likamanum
meinid er. Einnig hvernig medferdin muni fara fram og hvada ahrif
veikindin muni hafa 4 lif peirra.

Segid satt. Born pola sleemar fréttir oft betur en vid holdum.
Stundum eru adstaedur erfidar og vid getum ekki komid i veg fyrir ad
bornin verdi sar og hrygg. Ad tala opinskatt um hlutina og tilfinningar
byr bau undir erfida tima og gefur okkur feeri & ad stydja pau. Munum
ad born geta polad ovissu, ef pid hafid ekki svorin segid pa bara ,ég
veit pad ekki” frekar en ad gefa paegilegt svar sem huggar.

Segid bornunum fra pvi sem a sér stad i medferdinni jafn6dum
og bad hefur ahrif & pau, stuttur fyrirvari getur komid i veg fyrir
langvarandi ahyggjur.

Bornin purfa ad vita ad krabbameinid er ekki peim ad kenna.
pPad kemur ekki vegna bess ad krakkar séu opekkir eda hugsi ljott
og bad er heldur ekki peim ad kenna ad hafa ekki passad uppa
foreldra sina eda t.d. bannad peim ad reykja. Fullvissid pau lika um
ad krabbameinid sé ekki smitandi.

Og sidast en ekki sist, verid einleeg. Segid bérnunum fra pvi ad
bid séud leid, ahyggjufull eda pirrud. Pa er audveldara fyrir bornin ad
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segja fra sinum tilfinningum auk pess sem pau skilja frekar vanli®an
ykkar og taka ekki til sin ef foreldri bregst illa vid.

Gudran Oddsdoattir, salfraedingur, www. barnasalfraedi.is

Share the care (Léttum byrdarnar /Tékum héndum
saman) er hugmyndafraedi og likan ad gerd studnings-
nets i kringum einstakling sem parf a pvi ad halda.
Likanid & reaetur sinar ad rekja til Bandarikjanna. pessi
hugmyndafraedi vard til { kringum 1988 pegar ung madir
sem atti faa fjdlskyldumedlimi ad en gddar vinkonur,
greindist med krabbamein. Tiu vinkonur hennar skipu-
|6gdu dagskra til pess ad adstoda og hugsa um pessa

ungu maodur og born hennar allt par til hun féll fra vegna

veikindanna premur arum seinna.

Pegar erfid veikindi dynja & skiptir miklu mali ad folk fai studning.
Fjolbreyttur studningur er i bodi i okkar samfélagi fyrir pa sem eru
veikir og adstandendur peirra likt og Ljosid og Krabbameinsfélagid.
Hins vegar parf folk ad hafa heilsu til bess ad sakja pa stadi. Oft dugar
sa studningur ekki eda er ekki pad sem vidkomandi parf hvad mest &
ad halda pa stundina. Vi sem stondum i peim sporum ad verda
fyrir veikindum og breytast Ur virkum patttakendum vyfir { dhorfendur
i lifskapphlaupinu purfum oft ekki meira en gédan vin i heimsoékn
eda adstod vid ad sinna adstandendum okkar til pess ad lida betur.
Allir kannast vid pad og bekkja folk sem vill gefa af sér eda adstoda a
hvada mata sem er. Vid vitum kannski ekki hvernig best er ad veita
adstodina og vid eigum lika sum hver erfitt med ad bidja um hana.

P& er ,Share the care”/ ,Léttum byrdarnar® einmitt likanid sem
gefur okkur frabeert skipulag tilbuid til notkunar. bad er reyndar ekki
til & islensku ennpa en hefur verid notad hja Karitas og MND félaginu
(www.mnd.is/Greinar/Lesagrein/34) og eins hafa Kraftsmedlimir nytt
sér petta likan sér til studnings vid ad bua til svo kallad studningslid.

pad eru nokkur veigamikil atridi sem eru hofd ad leidarljosi vid
stofnun studningslids og skal farid yfir bau a stofnfundi lidsins strax i
upphafi. Pau eru:

Ad skilgreina parfir, veentingar og getu allra i studningslidinu.
pad fer { raun eftir pvi hversu veikur einstaklingurinn er hversu
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mikla adstod fidlskyldan parf og hvernig lidid skiptir med sér
verkum.

Mikilveegt er ad medlimir studningslidsins geti fengid studning
fr& hver 66rum. Petta & sérstaklega vid par sem medlimir
bekkjast litid eda ekkert. A stofnfundi parf ad Gtbua blad med
helstu upplysingum allra medlima, nafni, simantmeri, tolvu-
postfangi, kannski ad bua til hop a facebook og jafnvel fleira.
Allir fa eintak af pessu bladi og pannig getur félk talad sig
saman, til deemis einhver parf ad skipta sinni vakt. Med pess-
um heetti er ,,dagskrain/skipulagid” lifandi plagg sem getur tekid
breytingum og parf avallt ad hafa pad i huga. Miklu mali skiptir
ad upplysingaflaedi milli medlima sé gott.

Ad skilgreina hlutverk hvers og eins og til hvers er etlast af
medlimum lidsins. Hvar liggja styrkleikar peirra sem eru i lidinu
og hvernig fa allir ad njéta pess ad taka patt i studningsnetinu.
Einhver getur verid sérlega vel ad sér i bokhaldi og adstodad vid
fiarmal, kannski leynist 16gfrédur einstaklingur innan lidsins,
annar hefur somu ahugamal, er klar ad elda, sa pridji & jafnvel
barn sem er a afingum a sama tima og barn & heimilinu og
getur tekid patt i ad skutla og enn adrir eru hreinlega bara
skemmtilegur félagsskapur.

Ad allir innan lidsins eru patttakendur & sinum forsendum.
Sumir geta og vilja adstoda mikid en adrir minna eda a4 annan
hatt. Sumir eru | byrjunarlidinu, adrir 4 bekknum og einhverijir
eru varamenn. Gott er ad skipa tvo lidsstjora sem taka ad sér
abyrgd a ad svara erfidum spurningum, vera til taks og halda
utan um skipulagid. Pad kaemi sér vel ad pessir tveir lidsstjorar
hefu adgang ad studningsfulltria Krafts pegar einhver mal
koma upp. Pad verda allir ad hafa studning til ad geta sinnt
beim sem peim pykir vaent um. Til pess er leikurinn gerdur.
Pad sidasta og jafnframt pad mikilveegasta er ad skapa trinad
innan lidsins. Pad parf vart ad nefna ad mikid gengur a tilfinn-
ingalega og andlega pegar veikindi banka upp a. Vid eigum oll
misjafna daga, erum mispreytt og par fram eftir gbtunum. pvi
parf ad rikja fullkominn trinadur innan lidsins og lidssmenn eiga
ad geta leitad til hvers annars ef einhver mal koma upp. Haegt
er ad Utfeera & marga vegu hvernig idid & i samskiptum og nota
teeknina til pess. Sumir kjésa ad nota simann, télvupdést eda
Utbla lokadan hop a Facebook.
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Tilgangur lidsins er ad styrkja fjdlskylduna i verkefnum daglegs
lifs og fer pad eftir adsteedum hverrar fjdlskyldu hverju sinni hvernig
studningnum er hattad og hversu mikill hann er og hve lengi hann
varir. Studningslidid verdur ad hafa hugfast ad reyna ad adlagast
fidlskyldunni og ,verda“ hluti af henni frekar en ad yfirtaka heimili®

og gera pad ad sinu.

Nilsina Larsen Einarsddttir - Kraftsmedlimur og markmadur i Team Nilla
Témstunda- og félagsmalafraedingur
Mastersnemi i salfraedi i uppeldis- og menntavisindum

Um bokina Share The Care

,Léttum byrdarnar® studningsnetid kemur i veg fyrir
ad sa sjuki purfi sjalfur ad bidja um adstod heldur
kemur adstodin til hans.

Békin Share the Care eftir Chappy Caposella
og Sheila Warnock er pvi midur ekki ennpa til i
islenskri pydingu en Kraftur a eintak af bokinni sem
félagsmenn geta fengid ad lani a skrifstofu félagsins
www.kraftur.org

Haegt er ad nalgast frekari upplysingar um ,Share
the care” & heimasidu peirra www.sharethecare.org
og www.heimsokn.is

REVISER R0 GPSATED
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Krabbameinstengd preyta er eitt algengasta einkennid hja folki sem
hefur fengid krabbamein og hefur mikil ahrif a lifsgeedi, salfélagslega
lidan og starfsfeerni. preytan er erfi® ad takast a vid og er oft enn til
stadar ad lokinni krabbameinsmedferd vegna medal annars ymissa
salfélagslegra patta.

Skilgreining NCCN (National Comprehensive Cancer Network)
a krabbameinstengdri preytu er ,Upplifun & évenjulegri vidvarandi
breytu sem truflar edlilega starfsfeerni og tengist krabbameini eda
krabbameinsmedferd” (Mock o.fl., 2001, bls. 1700).

pPegar einkenni preytu eru skodud hja folki sem hefur fengid
krabbamein er gagnlegast ad visa i peer lysingar sem folk sjalft notar.
Lysingin er oft i neikveedum ordum, ad folk er ekki faeert um ad fram-
kveema peetti sem bad gat adur og telst til edlilegrar faerni. Eitt daemi
er ,Eg er orkulaus og I6t, get ekki klarad ad prifa.“ Krabbameins-
sjuklingar hafa lyst preytu sem pvi ad vera einskis virdi, 66ruggur
og 6nothaefur. bPad sem er frabrugdid hja félki med krabbamein er
ad preyta tengd krabbameini er ekki endilega baett med hvild og
svefni og pad ad preytan synir ekki raunverulega likamlega getu ein-
staklingsins.

Rannsoknir benda til pess ad allt ad 96% krabbameinssjuklinga
sem fara i krabbameinslyffamedferd finna fyrir krabbameinstengdri
breytu, ad preytan sé algengasta einkennid i medferdinni og jafn-
framt algengasta 6medhondlada einkennid. Krabbameinssjuklingar
finna lika fyrir preytu i geislamedferd en 69% sjuklinga segja fra
aukinni preytu eftir pvi sem geislamedferdarskiptum fjdlgar. Komid
hefur i ljés ad krabbameinstengd preyta minnkar oftast & fyrsta éri
eftir krabbameinsmedferdina. Sumar rannséknir hafa samt synt ad
krabbameinstengd preyta eftir medferd getur varad i allt ad 5 ar og
jafnvel verid vidvarandi i allt ad aratug.

Asteedur krabbameinstengdrar preytu eru ekki ad fullu pekktar.
Orsakapeettir preytu felast m.a. i beinum ahrifum krabbameinsins,
aukaverkunum krabbameinsmedferda, sjukdomsastandi, erfidum
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einkennum i kjolfar sjukdoms og salfélagslegum pattum. Preyta get-
ur birst ein og sér en lika med 6drum einkennum svo sem verkjum,
bunglyndi og svefnerfidleikum. Komid hefur i lj6s ad pau einkenni
sem spa mest fyrir um krabbameinstengda preytu séu punglyndi og
verkir.

Krabbameinstengd preyta hefur mikil ahrif & lifsgeedi, salfélagslega
lidan og starfsfaerni félks og er ein adalasteeda fyrir vanlidan pess.

Til pess ad meta krabbameinstengda preytu parf ad meta einkenni
breytunnar: styrk, ahrif & starfsfeerni og lifsgaedi og stdédu sjukdoms
og medferdar. Mogulegt er ad nota nimerakvardann, 0-10 (numeric
rating scale, NRS), en hann er oft notadur til pess ad meela verki.

Gefnar hafa verid Gt leidbeiningar vardandi mat og medferd a
krabbameinstengdri preytu af NCCN. Markmi® NCCN samtakanna
er ad beeta gedi og skilvirkni i krabbameinsleekningum til pess ad
krabbameinssjuklingar fai sem besta medferd og umonnun. Reynt
er ad na pessu markmidi med préun gagnreyndra kliniskra leidbein-
inga. Leidbeiningarnar um krabbameinstengda preytu eru i tveimur
hiutum. | fyrri hlutanum er 16gd ahersla & mikilveegi pess ad finna
og medhondla undirliggjandi orsakir fyrir preytunni. | édrum hluta
leidbeininganna er 16g0 dhersla a ad na stjorn & preytunni sem er enn
til stadar eftir ad buid er ad medhondla undirliggjandi orsakir hennar
og pba preytu sem ekki er haegt ad finna skyringar 4. Samkvaemt
NCCN eru hvad sterkust visindaleg rok fyrir bvi ad medferdir sem
eru byggdar a likamspjalfun og salfélagslegum pattum, svo sem
hugraenni atferlismedferd (HAM) minnki krabbameinstengda preytu
og auki starfsfaerni hja krabbameinssjuklingum.

Tekid ur: Rannveig Bjork Gylfadattir, (2011). ,,Ad takast a vid lifid eftir krabbamein®.
Fysileiki radgjatamedferdar sem byggd er a hugraenni atferlismedferd fyrir folk med
krabbameinstengda preytu ad lokinni krabbameinsmedferd. Obirt lokaverkefni til
meistaraprofs [ Hjukrunarfraedi. Reykjavik: Haskdlafjolritun ehf.

1. Skipuleggdu daglega rutinu. Gerdu aesetlun fram i timann.
Hafdu jafnvaegi & milli virkni, hvildar og svefns.

2. Forgangsradadu verkefnum, settu pau fremst sem eru mest
adkallandi. Frestadu verkum sem ekki liggur &. Settu verk sem
veita pér anaegju framarlega i forgangsrodina.
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. Fadu opinbera adstod eda adstod fra fjdlskyldu og vinum,

vid pau verk sem eru adkallandi og pu treystir pér ekki i. Sja
kaflann um Léttum byrdarnar/Share the care.

. Gerdu verkefnin pegar pér lidur sem best og gerdu eitt verk i

einu.

. Hvildu pig & milli verkefna og fadu pér lur/a & daginn an pess

ad pad bitni & naetursvefninum. Vidhaltu g6dum neaetursvefni,
fadu adstod ef pu ert med svefntruflanir.

. Nokkur rad vio svefntruflunum: Fardu i rumid pegar pu

ert preytt/ur, notadu rum og svefnherbergi bara fyrir svefn
og kynlif, leggstu til svefns og vaknadu alltaf & sama tima.
Fordastu drvandi drykki eins og kaffi og kok fyrir svefn, slakadu
a i eina klukkustund fyrir svefn; lestu, astundadu slokunar- og/
eda hugleidsluafingar (jafnt 4 daginn sem & kvoldin).

. Vidhaltu maétulegri virkni og hreyfingu & hverjum degi eins og

bu treystir pér til og getur, sem deemi: gbnguferdir, hjdlreidar,
sund og jogazfingar. Afingar ati i nattdrunni eru af hinu
gbdda. Fardu i sérhefda endurhaefingu ef porf er & pvi. Vertu
medvitud/adur um hvernig pu beitir likamanum.

. Hugadu ad hollu mataraedi og pvi ad vera i kjérpyngd.
. Dreiféu huganum med einhverju/m sem veitir pér anaegju, til

daemis tonlist, handavinnu, lestri og ad vera i godum félags-
skap.

Reeddu vid adstandendur, vini og adra um lidan pina. Vertu i
studningshopi. Notadu jakveett sjalfstal.

Leitadu pér salfélagslegs studnings ef salreen vanlidan er il
stadar, svo sem kvidi, 6tti, depurd og vonleysi.

Leitadu til laeknis/heilbrigdiskerfisins pegar pad er naudsynlegt.

Rannveig Bjork Gylfadéttir, 2010. Byggt ad mestu a; National Comprehensive Cancer
Network (NCCN), (2011). NNCN Guidelines TM Version 1.2011 Panel Members
Cancer-Related Fatigue. Sott 10. jandar, 2011 af www.nccn.org/professionals/
physician_gls/pdf/fatigue.pdf
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Krabbamein hefur margvisleg ahrif baedi a likama
og sal og geta ahrifin verid mismunandi eftir tegund
krabbameins, stadsetningu og medferdar sem veitt er.
Likamlegt astand pess sem greinist med krabbamein
hefur einnig mikil ahrif a4 likama og séal i gegnum grein-
ingu og medferd.

Helstu aukaverkanir krabbameina og krabbameins-
medferdar eru medal annars preyta og meedi, verkir,
bjugur, beinpynning og séalfélagsleg ahrif. Af pessum

aukaverkunum eru preyta og verkir algengust og hafa oft
mest ahrif & heilsu og feerni einstaklingsins & medan a medferd
stendur.

Pegar preyta og verkir herja a likamann eru fyrstu vidbrégd oft ad
minnka hreyfingu og hvila sig, sem eru rétt vidbrégd undir flestum
kringumsteedum, en 4 medan & krabbameinsmedferd stendur og eftir
ad medferd lykur geta pau vidbrogd ad hvila sig um of haft beinlinis
skadleg ahrif & heilsuna. Rétt eins og vodvar steekka og styrkjast
vid alag pa ryrna peir og verda kraftminni vid of mikla hvild. Einnig
skerdist starfsemi blédrasarkerfisins, p.e. hjarta og &da, og minnkar
bvi prekid.

Vi of mikla hvild geta verkir einnig aukist vegha pess hve mikil-
vaegt hlutverk hreyfing spilar fyrir heilsu stodkerfisins. bessu fylgir
einnig oft ruglad svefnmynstur begar folk hvilir sig um of & daginn og
getur ekki sofid um neetur.

Ahrif hreyfingar & heilsu og li6an krabbameinsgreindra einstakl-
inga hafa verid rannsokud ftarlega & badum kynjum, & mismunandi
aldri, med mismunandi krabbamein og & mismunandi stigum sjik-
doms. Nidurstddur rannsdknanna virdast i megin atridum syna fram
a ad regluleg hreyfing geti aukid styrk og pol, minnkad verki, kvida og
bunglyndi og beett lidan og almenn lifsgaedi.
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Vanvirkni og vanlidan
Hvad er haegt ad gera til ad brjostast Gt Ur pessum vitahring vanvirkni
og vanlidunar?

Mikilvaegast er ad mida hreyfinguna vid getu hvers og eins hverju
sinni og muna ad allt er betra en ekkert. Med pad i huga er best ad
byrja rélega og gera minna i einu en hreyfa sig ba oftar i stadinn. Til
deemis er haegt ad skipta 30 mindtna hreyfingu i prja 10 mindtna
gbngutlra yfir daginn. Ef pad er of mikid pa tokum vid skref til baka
og byrjum a 5 minutna géngutdr prisvar og koll af kolli. Adalatridid er
ad koma sér af stad og gera eitthvad. bPeim lengur sem bedid er og
ekkert gert peim erfidara verdur ad néa aftur fyrri styrk og preki.

Radleggingar vardandi tidni, timalengd og akefd hreyfingar eru i
flestum tilfellum peaer sdému fyrir krabbameinsgreinda eins og adra,
b.e. 20-30 minutur af medal akefd a dag, en medal akefd er t.d.
dans, hjdl a jafnsléttu, gardyrkja, roskleg ganga og sund. Ef dlagid er
aukid minnkar sa timi sem parf i pjalfun til ad fa fram jakvaed ahrif &
likamann, pa duga 10 minutur & dag af mikilli &kefd, en mikil dkefd
telst t.d. erébik, bung gardyrkja, mjog rosk ganga, skokk og hlaup.

Markmid
Nokkur atridi eru mikilvaegari en dnnur ef na skal arangri i pjalfun
en pau eru ad setja sér skyr og greinileg markmid med pjalfuninni,
hafa afinguna einfalda og dnaegjulega og sidast en ekki sist ad hafa
afingafélaga sem heldur pér vid efnid. Ad zfa i hop & dkvednum stad
og tima getur einnig haft mjég hvetjandi ahrif.

Fordastu vanvirkni, gerdu eitthvad i stad pess ad gera ekkert, yttu
sjalfum/sjalfri pér smam saman lengra og lengra og arangurinn mun
ekki lata a sér standa.

Hannes Bjarni Hannesson, sjukrapjalfari Landspitalanum.
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Svefninn er jafn mikilveegur fyrir andlega og likamlega vellidan
einstaklingsins eins og matur og hreyfing. Svefnvandamal eru ekki
Oalgeng medal folks en hja peim sem hafa greinst med krabbamein
og adstandendum er vandamalid enn algengara. Truflun & svefni
getur varad | nokkra manudi eda jafnvel morg ar eftir greiningu.
Orsakir fyrir truflun a svefni geta verid baedi andlegar, likamlegar,
blanda af hvoru tveggja eda hreinlega sleemar svefnvenjur.

Krabbamein getur raskad svefninum og vidkomandi getur att
erfitt med ad sofa pratt fyrir mikla preytu eda getur sofid naegilega
en samt verid preyttur. Svefnvandamalid getur tengst verkjum eda
hugsunum og &hyggjum sem hringsnutast i hoféinu. Ahyggjurnar
losa stresshormoén | likamanum sem gefa vidkomandi skilabod um
ad vera vakandi til ad takast & vid vandamalin. Lélegur svefn, begar
ekki naest naegilega djupur svefn fyrir lilkama og heila ad endurnyjast,
getur orsakad kraftleysi yfir daginn. bad getur sidan ordid til pess ad
viokomandi hreyfir sig minna, bordar ekki stadgddan mat, pad fer i
skapid & honum og heetta er a4 ad vitahringur svefnvandamala fari i
gang.

Leidir ad g6dum svefni

Grundvallaratridi er ad fordast allt fyrir svefninn sem veldur areiti.
Svefnherbergid a ad vera dimmt og hljétt og adeins & ad nota pad
fyrir svefn og kynlif. Pad sem getur truflad svefninn er kaffi, te,
afengi, nikotin, sjénvarp og tblva i svefnherbergi, ad vinna vid ad
leysa vandamal, ad grufla Gt i hlutina rétt fyrir svefn og ad fara of
seint ad sofa. Fordast skal ad drekka of mikid fyrir svefninn eda borda
of pbungan mat. Athuga ad hafa paegilegan hita i herberginu og fara
ad sofa & svipudum tima. Mikilvaegt er ad fa einhverja hreyfingu yfir
daginn. Pad getur reynst vel ad skra svefnvenjur til ad sja hverju parf
ad breyta. Folk 4 ad fara i rimid pegar pbad er preytt og fara fram Ur
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ef bad naer ekki ad sofna. bvi meira sem reynt er ad sofna pvi erféara
getur pad ordid.

Adrar leidir til ad na gédum svefni eru til deemis slékun. Annars
stadar i pessu riti er bent 4 margar slékunaraefingar, 6ndunaraefingar,
yoga, skriflega tjaningu og namskeid til deemis i hugraenni atferlis-
medferd auk pess sem mikid magn er til af slokunardiskum. A slok-
unardiskum er baedi slokunarténlist og/eda vidkomandi er leiddur i
gegnum slokun. Sumum finnst gott ad sofna Ut med hitapida. Haegt
er ad fa hitapuda i apdtekum sem sldkkva a sér sjélfir eftir 90 minatur
auk pess sem heegt er ad stilla hitann.

[ samradi vid leekni er haegt ad fa svefntoflur en peer atti helst
ad nota i undantekningartilfellum par sem ahrif peirra minnka vid
langvarandi notkun auk pess sem peer verda avanabindandi med
timanum.

www.cancer.dk
Ragnheidur Alfredsdottir, hjukrunarfraedingur MSc

Spurning: Eg er mjog breytt vegna medferdarinnar og
finnst gott ad f& mér lar a daginn. Truflar pad neetur-
svefninn?
Svar: Pad er god leid ad fa sér IUr yfir daginn ef pu ert preytt
vegna medferdarinnar. Pad hefur ekki neikvaed ahrif & gaedi
svefnsins.

Spurning: Eg vakna nokkrum sinnum & néttunni. Hefur
bad ahrif 4 gaedi svefnsins?
Svar: Nei, pbad hefur ekki ahrif &4 geedi svefnsins. pad er edlilegt
ad vakna nokkrum sinnum & néttu. Margir purfa ad fara a salerni
a noéttunni. Ef pu att erfitt med ad sofna aftur, reyndu pé ad hafa
ljosid slokkt eda dempad. Ekki ga hvad klukkan er og reyndu ad
fordast ad fara ad grufla Ut i vandamal.


http://www.cancer.dk
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Vid hverju ma biaast og hvad er hagt ad gera?

Kynlif er hluti lifsgeeda. Krabbamein og medferd pess geta
haft margvisleg ahrif & kynheilbrigdi og kynlif. Ahrifin eru
ymist timabundin eda varanleg og oft er vandi karla annar
en kvenna. Kynlifsvandi getur haft ymis neikvaed ahrif &
samskipti og lidan hja einstaklingum, hjénum og sam-
bylisfolki. beir sem eru ekki i sambud eda sambandi
finna ekki siéur fyrir erfidleikum a pessu svidi. Mikilvaegt
er ad vera upplystur um hugsanleg ahrif greiningar og
medferdar & kynlif. Pad getur einnig reynst gagnlegt ad raeda
ahyggjur og erfidleika. Leeknar, hjukrunarfreedingar og fleiri fagadilar
eru tilbunir til ad reeda pessi mal og leidbeina um moguleg Grraedi eda
visa & sérhaef6ari pjonustu til videigandi fagadila sé pess porf. | lang-
flestum tilvikum er haegt ad finna rad vid kynlifsvandamalum sem
verda af véldum krabbameinsmedferdar. Nokkrar astaedur kynlifs-

vanda i tengslum vid greiningu og medferd krabbameins:

Likamleg og tilfinningaleg vanlidan

Likamleg og tilfinningaleg vanlidan getur haft ahrif & kynlif og
sjalfsmynd. bess vegna getur krabbameinsmedferd sem oft veldur
almennri vanlidan, preytu, verkjum, harmissi, 6gledi og 66rum auka-
verkunum verid mikill hrifavaldur. Ymsar tilfinningar eins og kvidi,
depurd og sorg geta valdid ahugaleysi og orkuleysi og kallad fram
vanmatt til ad upplifa kynferdislega drvun.

Skurdadgerd vegna krabbameins

Skurdadgerd vegna krabbameins getur haft bein ahrif 4 sjalfsmynd,
kynlifsgetu og l6ngun. Asteedurnar geta verid missir 4 lifferi, aeda- og
taugaskadi, verkir, pvagleki, haegdaleki og breytt skynjun/dofi i kyn-
feerum. Algengt er ad skurdadgerdir & brjdstum, ristli og endaparmi,
blédruhalskirtli og pvag- og kynfaerum beaedi karla og kvenna hafi par
ahrif. Heetta a 6frjésemi fer eftir edli adgerdar.
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Krabbameinslyfjamedferd

Krabbameinslyfiamedferd fylgir oft margar aukaverkanir sem hafa
ahrif baedi & longun og getu. Deemi um algeng einkenni eru 6gledi,
nidurgangur, vibkveem slimhid og preyta. Harmissir sem er algeng
en timabundin aukaverkun hefur oft mikil ahrif a sjalfsmyndina.
Harmissir af hofdi er algengastur en getur lika att vid um kynfeeri
og onnur likamssvaedi. Haetta er & 6frjosemi hja konum og korlum
i kjolfar medferéar en fer eftir lyfjum og aldri. Hja konum getur
lyfiamedferd valdid purrki i legslimhad, verkjum vié samfarir, doda i
kynfaerum og erfidleikum vid fullnaegingu. begar lyflamedferd veldur
minni estrogen hormoénaframleidslu kallar pad fram hefébundin
tidahvarfaeinkenni sem eru mérgum erfid. Hja konum sem fara i
beinmergsskipti getur svo nefnt graft-versus-host disease (GVHD;
begar greedlingur reedst a eigin frumur) valdid 6rvefsmyndun i
leggdngum sem prengir pau. Hja korlum getur krabbameinslyfja-
medferd valdid minni [dbngun og getu, sérstaklega ef ad testosterdn
hormoénaframleidsla minnkar. Ristruflanir sem tengjast GVHD eftir
beinmergsskipti eru algengar.

Geislamedferd

Geislamedferd fylgja oft almennar aukaverkanir sem hafa ahrif a
[6ngun og getu. Deemi um bad eru preyta, 6gledi, og nidurgangur.
Hja konum sem fa geislamedferd & grindarbotn geta leggdngin ordid
vidkveem sem veldur sarsauka vié samfarir. | sumum tilvikum mynd-
ast orvefur 1 leggdbngum og pau geta prengst og lokast. Hja kdrlum
sem fa geislamedferd & grindarbotn geta ristruflanir ordid vandamal.
Heetta & ofrjosemi fer eftir edli geislamedferdarinnar.

Horménamedferd

Hormdnamedferd hja kdrlum med blodruhalskirtilskrabbamein getur
valdid minni kynlifslongun, ristruflun, erfidleikum vid fullnaegingu,
hitaké6fum og brjéstasteekkun. Hja konum sem fa medferd med Tam-
oxifen getur lyfid valdid hitakéfum, neetursvita og utferd sem getur
haft ahrif & kynldngun og valdid fullneegingarerfidleikum.

Salraenir pattir

Vid greiningu og medferd krabbameins er kynlif og énnur nain sam-
skipti oft sett til hlidar og fyrir pvi geta verid ymsar astaedur. Tilfinn-
ingasveiflur sem tengjast &fallinu vid ad greinast med alvarlegan
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sjukdém hafa mikil ahrif & lidan sjuklings og adstandenda og getu
beirra til pess ad takast a vid adstaedur eins og samlif. begar medferd
lykur og allt & ad vera ordid gott kemur oft bakslag med lidan og
sjalfsmynd sem getur haft ahrif & samlifid. Oft er 4staedan Ovissa og
kvidi um hvad ma og ma ekki, 6tti vid ad hafa frumkvaedi og 6tti vid ad
meida. Morg mal leysast med pvi ad reeda pau opinskatt. A erfiGum
timum er porfin fyrir snertingu og umhyggju oftast meiri en porfin
fyrir samfarir.

Hvada adstod er i bodi?
Morgum finnst erfitt ad tala um pessi mal sem gerir vandann
enn erfidari. bvi er mikilvaegt ad leita sér upplysinga og adstodar
til ad koma i veg fyrir frekari vandamal.
Pad heilbrigdisstarfsfolk sem kemur ad medferd pinni getur
leidbeint pér med akvedin mal og visad a sérhaefdari pjonustu.
A Landspitala er i bodi sérhaefd kynlifsradgjof fyrir sjuklinga
med krabbamein. Radgjofina veitir Jona Ingibjérg Jonsdottir
hjukrunarfreedingur og kliniskur kynfraedingur. Upplysingar um
radgjofina ma fa hja leeknum og hjukrunafraeedingum. Einnig méa
finna upplysingar & vefnum www.kynlifogkrabbamein.is
Sérfreedimedferd vid risvandamalum er veitt af pvagfaeraskurd-
lzeknum og pvagfeeraradgjofum.
Sérfreedimedferd kvenna er veitt af kvensjukdomalaeknum.
Friésemisradgjof og fyrirbyggjandi medferd vegna haettu & 6frjo-
semi er { bodi.
A vef Krabbameinsfélagsins ma finna deemi um algengar spurn-
ingar um krabbamein og kynlif sem vakna hja mérgum og svor
vid peim (www.krabb.is/Assets/fraedsla/fraedslurit/2011Krabba
meinogkynlif.pdf)
A vef National Cancer Institute, www.cancer.gov eru gagnlegar
upplysingar undir Sexuality and Reproductive Issues.

Verkefnishépur um kynlif og krabbamein a Landspitala, 2011.
Abyrgd: Jéna Ingibjorg Jénsddttir og Nanna Fridriksdottir


http://www.kynlifogkrabbamein.is
http://www.krabb.is/Assets/fraedsla/fraedslurit/2011Krabbameinogkynlif.pdf
http://www.krabb.is/Assets/fraedsla/fraedslurit/2011Krabbameinogkynlif.pdf
http://www.cancer.gov
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Breytt kynlif

| september 1994, b4 23 4ra, greindist ég med brada-
hvitbleedi (AML). Eg man a6 ég hugsadi oft ,skjott skipast
vedur { lofti“. Vid tok atta manada lyffamedferd med 6llum sinum
fylgikvillum. Eg Utskrifadist i april 1995 af 11-E og hélt étraud
afram Gt { Ifié. [ juli 1997 kom sidan skellurinn, ég greindist aftur
med sama sjukddm og for i mergskipti til Svipjodar i september.
Eg var svo heppin ad systir min gat gefid mér merg og er ég
ennpé ,Agusta Erna“ eins og Jéhanna Bjérnsdéttir heitin, laeknir-
inn minn, sagdi vid mig.

Samskipti kynjanna

Reynslan hefur synt ad pegar annar adilinn i astarsambandi
greinist med lifsheettulegan sjukdém verdur sambandid annad
hvort nanara eda ad por fjarlegjast hvort annad og sambandid
slitnar. Eg vard mjog hissa pegar laeknirinn minn reeddi petta vid
mig snemma | krabbameinsferlinu. Sidar sa ég og upplifdi ad
betta er raunin. Sambandid er samvinna. bad er mikilveegt ad
geta talad saman um alla hluti og reett pa a heilbrigdan hatt.

Breyttur likami — breytt kynlif?

Likami minn umbreyttist eftir mergskiptin. Likamsimyndin breytt-
ist, ég horadist nidur og pekkti ekki sjalfa mig i spegli, ég var
eins og strik... og & hlid enginn rass, engin laeri, engin brjést...
— betta var bara ekki ég. Eg svaf meira og minna allan daginn.
Mikill purrkur i slimhadum alls stadar, einnnig i leggbngum og
hadinni. burrkurinn er enn til stadar en ekkert i likingu vid pad
sem adur var og er vel vidradanlegur i dag. Slimhudin jafnar sig
e.t.v. aldrei alveg a 6llu pvi sem likaminn hefur purft ad pola i
minum medferdum, en med timanum hefur slimhadin pé byggst
upp heegt og bitandi. Kynhvétin hvarf alveg, pbad var svo margt
annad um ad vera og miklar breytingar a likamanum. Einnig var
getan til ad stunda kynlif ekki til stadar i langan tima. Kynhvatin
kom smatt og smatt til baka eftir langa bid, en ég tel ad petta sé
mest i hoféinu & okkur, vid getum unnid med léngunina og gert
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bad besta Ur pvi sem vid eigum og héfum hverju sinni. Pad er
um ad gera ad fikra sig &fram og tala um hlutina vid sina nanustu
og pba sérstaklega vid makann. Vid purfum ad sinna hvort 66ru
til ad byggja upp parfir og heilbrigt kynlif. Kynlif felst ekki bara
i samférum pad er svo dramargt annad sem kemur par inn,
eins og snerting, nudd, kossar og fleira. Svo hafa allir rétt til ad
stunda kynlif med sjalfum sér. Min fullnaeging a timabili var ad
fara daglega i heitt bad med oliu, ekkert kynferdislegt vid pad, en
oOtrulegt hvad getur veitt manni unad og gledi a erfidum timum.

Kynlifid er ekki eins og adur, leggbngin eru ennpa mjog prong
og slimhudin purr en ekkert a vid pad sem adur var. Pad pydir
samt ekki ad pad sé verra en adur. Ekkert verdur eins og pad
var, en vid baum ad okkar reynslu og ég lifi i satt vid sjalfa mig og
hugsa vel um likamann minn.

Samgroningur i leggdngum

Orvefsmyndun &tti sér stad i leggdngum, aukaverkun sem ég
haféi ekki hugmynd um. Eg fékk ad sjalfsdgdu medferd vid
bessu, pott seint veeri. HUN var 6skemmtileg en engar aukaverk-
anir, bara avinningur. Eg fékk silikon stauta i kassa og sleipiefni
med mér heim fra leekninum, mamma grét og ég hld. Svarti
hamorinn avallt alls radandi og hjalpar manni 6éendanlega mikid.
Medferdin folst i pvi ad byrja & minnsta stautnum og liggja & bak-
inu og koma honum fyrir i leggbngunum og snua stautnum i 40
min. 2-3 & dag. Sidan steekkadi madur stautana til ad vikka hid
allra heilagasta, petta virkadi enda mjog sérhaefd medferd!

Pad sem hjalpadi mér var jakveedni, svarti himorinn, bjartsyni,
tala opinskatt um bad sem liggur manni a hjarta vid maka, vini
og adstandendur. Jafningjastudningur i Krafti og vinattusambdnd
sem par myndudust. Kynlifshjalparteeki sem hjalpa til vidé ad
Orva slimhudina og veita fullneegingu. Um ad gera ad profa sig
afram og fa radgjof sem er til stadar i dag. Slokun, joga og dénnur
likamsraekt. Svaedanudd og nalastungur. Mér finnst mikilveegt ad
vera sattur vid eigin likama og muna ad vid berum abyrgd a okkar
eigin heilsu.

Hildur Bjork Hilmarsdéttir, félagi i Krafti og stofnandi Krafts
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,begar ég horfi um 6xl pa er fyrst og fremst pakklaeti sem
kemur upp i huga mér. bad ad greinast med krabbamein

er ekki audvelt, ekki misskilia mig, en ég held ad pad sé flestum
sameiginlegt sem greinast med sjukdéminn og lifa af ad peir eru
bakklatir fyrir lifsreynsluna”, segir Steinar B. Adalbjérnsson sem
greindist med krabbamein i eista arid 2000, pa pritugur ad aldri.

Pad var arid 1996 ad ég tel ad hafi verid min fyrstu kynni af
krabbameini. Eg vissi pbad ekki pa og raunar ekki fyrr en 4 drum
sidar. Eg var ad spila knattspyrnu pegar ég fékk mjog bungt hogg
i punginn. betta var verulegt htgg og mun meira en ég hafdi aéur
lent i en  knattspyrnu lendir madur oft { pvi ad f& hogg & pennan
stad, hogg sem madur hristir nokkud audveldlega af sér. En
betta hogg hristi ég ekki af mér. Petta gerdist heitan sumardag i
Alabamafylki arid 1996.

Eftir leikinn og pegar ég kom heim pa vissi ég strax ad pad
var eitthvad ad. Mér var oOglatt, ég hafdi zlt Gti & vellinum og
begar ég loksins gat pissad péa var pvagid raudleitt og i pvi voru
raudleitir blettir. Strax naesta dag fér ég til laeknis, heimilislaeknis,
sem skodadi mig og bad um pvagprufu. Til ad gera langa ségu
stutta pa meetti ég svo aftur til hans um viku seinna og ba
voru nidurstddurnar Ur pvagsyninu komnar. Hvitu blédkornunum
hafdi fjdlgad nokkud sem er visbending um sykingu. Laeknirinn
ték annad syni og hringdi svo i mig viku sidar og sagdi mér ad allt
vaeri a réttri leid po ég veeri ekki enn innan marka. Hann sagdi
mér svo ad lokum ad ég skyldi hafa samband ef ég fyndi enn fyrir
bessu tveimur vikum sidar eda ef mér versnadi.

Ad bidja karlmann um ad hafa aftur samband vid leekni ef
hlutirnir lagast ekki er ekki snjoll leid. Flestir karlmenn draga pad
mjog a langinn ad hafa samband vid leekni nema ad peim lidi
beim mun verr.

Mér leid bara ageetlega pd ég fyndi fyrir sma 6paegindum.

Svo lidu fjogur ar

14. febrbar arid 2000 er ég vid pad ad setjast nidur i sofa
heima hja mér, pegar ég sest nidur kemur pessi lika svakalegi
verkur | heegra eistad. Eg haféi fundié fyrir 6peegindum alla tié



Ve

&

LIFS-KRAFTUR

fréa 6happinu arid 1996, t.d. pegar ég preif mig eda pegar maki
minn a pessum tima snerti mig. Meira ad segja voru munngeelur
6baegilegar. Eg attadi mig loksins & pvi ad petta var ekki edlilegt.
Pad sem meira var ad pad var kominn einhver hnutur, einhver
hattur & eistad sem ég vissi vel ad atti ekki ad vera parna.

Strax daginn eftir var ég kominn til heimilisleeknisins sem sendi
mig svo beint til pvagskurdleeknis daginn eftir. Hann skodadi mig
og tok myndir af svaedinu. Strax eftir myndatdkuna for ég til hans
og hann tilkynnti mér blakalt pad sem enginn vill heyra:

Pl ert med krabbamein”

Eg vard rosalega reidur pegar ég heyrdi hann segja petta. Eg
sag0i vid hann ad hann vissi petta ekki fyrr en peir myndu taka
syni. betta geeti verid ofvoxtur einhver en ekki illkynja. Eg nanast
rauk a dyr og sagdi ad hann vissi ekkert i sinn haus og ég ztladi
mér ad néa { &lit annars leeknis. Eg kom svo Ut { bil og ba gerdist
eitthvad. Eg for ad haskaela. Eg grenjadi svo mikid ad ég sé& ekki
hvert ég var ad keyra og skapadi par med stérheettu fyrir sjalfan
mig og adra. begar ég kom heim pa lidu ekki nema orfaar
minUtur par til ég var kominn a netid og byrjadur ad leita ad
upplysingum. Eg var dkvedinn i pvi ad laekninum skyldi skjatlast.

Eg hafdi upp 4 besta pvagskurdlaekni i Alabama og leekni sem
var vel pekktur i Bandarikjunum fyrir storf sin. Eg eetladi ad leita
strax til pess besta; hann myndi vita petta.

En viti menn, eftir fimm tima keyrslu, med allar myndir af mér
0og umsagnir fra peim tveimur leeknum sem hoféu skodad mig a
bessum tima, pa var mér sagt nakveemlega pad sama. ,Steinar
betta er illkynja voxtur sem er best ad fjarleegja.”

par var Utskyrt fyrir mér af hverju syni eru vanalega ekki tekin.
Sjukdémurinn getur smitast i adra vefi pegar synatokunalin er
dregin Ut aftur Ur eistanu.

Eg taldi pessar Utskyringar heldur ekki négu gédar og nu
skipti engu mali p6 peer keemu fra mjog gédum og mikils virtum
sérfreedingi | pbessum fraedum.

Eg hélt pvi 4fram leitinni ad réttu svérunum par sem studningur
fyrir minni afneitun veeri til stadar.

Eg hringdi pvi i maetan mann, krabbameinslaekni Lance Arm-
strong hjolreidakappa en ég hafdi frétt af undraverdri leekningu
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Lance vid sama krabbameini p6 svo ad pad hafi verid & mun
alvarlegra stigi hja honum en pad nokkurn timann vard hja mér.
Pegar ég hringdi pa svaradi leeknirinn Lawrence Einhorn, ekki.
Eg skildi eftir skilabod og mér til mikillar furdu hringdi hann til
baka innan klukkutima.

Eftir sma spjall par sem ég sagdi honum ségu mina, pa spurdi
ég hann réda. Hann sagdi pad erfitt ad radleggja mér i gegnum
simann an pess ad hafa oll gogn undir hondum en spurdi mig
svo til baka:

»Steinar, hvad ertu med marga holta (eistu)?”
Eg svara: ,Tvo.”

,Hvad parftu marga Steinar?”

Eg haf6i lesid mikid um ,eistamal” eftir fyrstu greininguna og
vissi ad vid karlmenn geetum lifad mjog gédu lifi bara med eitt
eista og pvi svaradi ég:

LHEitt.”

Hann sagdi pa: ,Lattu fjarleegja eistad.” Og hann beetti vid , Ef
ba veerir skjblstaedingur minn pa myndi ég radleggja pér petta
bar sem pu hefur engu ad tapa ad taka pad en 6llu ad tapa ef pu
tekur pad ekki og laeknarnir pinir hafa rétt fyrir sér.”

Tveimur dogum sidar var ég kominn & skurdarbordid!

Pad eina sem vantadi upp a ad ég trydi ad petta veeri leidin var
{ raun kémisk nalgun a vandamalid. , Af hverju ad halda upp &
skemmt eista ef pu parft i raun ekki & pvi ad halda?”

Eftir uppskurd taka vid tveer mjog erfidar vikur. Eistad var tekid
og svo purfti ad skoda hvort pad veeri i raun illkynja voxtur i pvi.
Raunin var ad svo var. bad var gridarlegt sjokk. Svo tok vid énnur
vika par sem kanna purfti hvort meinid hefdi dreift sér. Eg for
i 6tal myndatokur og blédsynatokur. Seinni bidin var erfidari ef
eitthvad pvi stadfest var ad ég var veikur en ennpéa atti eftir ad
kanna hvort petta veeri komid Ut um allt og pba hverjar lifslikur
minar veeru. bessir dagar voru peir erfidustu sem ég hef upplifad
bvi hugsunin ad deyja fra déttur minni og éfaeddum syni (feeddist
i juni 2000) var ébeerileg.
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Allt for vel ad lokum

Pad var svo ad allt for vel ad lokum og leeknar téldu ad petta hefdi
verid stadbundid mein og audvelt ad fjarleegja og ekkert ad sja
um ad pad hefdi dreift sér.

Neesta méal & dagskré var ad akveda medferd. Eg haféi um
bria kosti ad velja. Lyfjamedferd eingbngu, lyflamedferd asamt
geislamedferd og svo ad gera ekki neitt heldur fara i eftirlit med
mjog stuttu millibili i upphafi en skiptunum myndi svo faekka eftir
bvi sem lengra kaemi fréa uppskurdi.

Eg 4kvad ad taka visindanalgunina & betta og pantadi tima
hja hverjum og einum laekni sem myndi hafa eitthvad med mina
eftirmedferd ad gera. Geislafredingi, lyflekni og almennum
krabbameinsleekni. Klukkustund hver par sem peir syndu okkur
likurnar @ bvi ad ég myndi lifa afram med pvi ad taka eina af
ofangreindum medferéum.

Nidurstadan vard i minum huga ad ,gera ekki neitt” heldur
fara mjog reglulega i skodun pvi likurnar a pvi ad ég héldi lifi,
b6 svo ad meinid keemi aftur voru yfirgnaefandi og vel yfir 90%.
Mér fannst pvi inngripid med lyfja- eda geislamedferd alltof mikid
a medan pad var svona liklegt ad ég lifdi hamingjusdmu og
heilbrigdu lifi pad sem eftir veeri, p6 ég veldi ,bara” eftirlitid.

Svo lidu fimm ar

Svo gengu naestu fimm ar bara eins og i sbgu og eins og ekkert
hef6i { skorist. Eg fann po alltaf meira og meira fyrir preytu sem
ég tengdi bara vid pad ad eldast og ad eiga tvd bdrn sem purfti ad
sinna af alué.

Svo kom b6 ad pvi ad ég atti erfitt med ad vakna & morgnana og
fannst mér ég koma litlu i verk. bPad sem olli mér svo verulegum
ahyggjum var ad ég var farinn ad missa ahuga & kynlifi. Eins og
aour pa leitadi ég ad upplysingum og nuna um hvad ahrif pad
hefur til lengri tima itid ad hafa bara eitt eista. Nidurstadan var su
ad hitt eistad tekur i flestum tilfellum vid allri framleidslu af peim
pattum sem snua ad testosteronframleidslu likamans og vinnur
{ raun vinnu tveggja eista. Pessi vinna fyrir baedi eistun getur
bo eitt eista bara unnid timabundid og pegar karimenn eldast
minnkar framleidslan af edlilegum orsékum og pa enn meira hja
pbeim sem eru bara med eitt eista.
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Eg for pvi til Sigurdar Bjornssonar sem er minn krabbameins-
leeknir og er yndislegri manneskja vandfundin. Hann benti mér &
ad pad veeri moguleiki a pvi ad eistad sem var eftir veeri ad gefa
eftir og mogulega byrfti ég & vidbot af testosteréni ad halda. Eg sa
fyrir mér ad nu fyrst yroi ég skapillur ef ég aetladi ad fara ad deela |
mig testoi eins og hver annar brjaladur lyftingamadurinn.

Sigurdur fann fyrir pessum trega i mér og sannfeerdi mig um
ao leita eftir radleggingum efnaskiptasérfraedinga og fa peirra alit
hvad petta myndi gera mér baedi jakveett og neikveett.

Eg leitadi til tveggja laekna sem badir toldu ad ég veeri ekki
,Nogu sleemur” og pad pratt fyrir ad testésterénid veeri alltof lagt
og FSH (follicle stimulating hormone) veeri alltof hatt en pad
hormoén sendir skilabod um ad framleida meira testésteron ef
bad er i of lagu magni.

Eg for pvi aftur til Sigurdar um &ri sidar og tilkynnti honum
ad pad vildi enginn hjalpa mér med petta en ad ég veeri samt
kominn & pa skodun ad svona gengi betta ekki; ég veeri stodugt
breyttur og 6nugur.

Fyrir utan skapid mitt pa gekk mér lika illa @ 66rum vigstoo-
um. A pessum tima haféi ég kynnst stelpu sem ég var mjog
hrifinn af. Eg var samt 6tralega 6viljugur til bess ad stunda kynlif
med henni. Eg vissi a8 ég myndi ekki standa mig. Eg fann pvi
allar asteedur sem til voru til pess ad sofa ekki hja henni og st6d
sjalfan mig ad pvi oft ad fara ekki ad sofa a sama tima bara til
bess ad losna vid petta ,kynlifsvesen”. Svo pegar kom ad pvi ad
ég ,neyddist” til bess ad taka patt ba gekk pad mjog illa. Eg &tti
erfitt med ad tala um betta pvi okkur karlménnum finnst betta
svo skammarlegt. Vid eigum alltaf ad standa okkur og kunna
avallt ad fullneegja makanum. Pad eru ekki paer sem setja pessa
pressu a okkur karlana heldur vid sjalfir.

Oanzzgja i kynlifi

Oéneegja 1 kynlifi og hreedslan vid ad standa sig ekki er hreedileg.
betta var griarlega erfidur timi. Eg loksins reeddi betta vid
keerustuna og vid sammeldumst um ad vid myndum proéfa
stinningarlyf.

En aftur ad testésteréninu. Skemmst er fra pvi ad segja ad
Sigurdur skrifadi Ut lyfsedil fyrir mig fyrir testésteréni og fra peim
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degi sem ég sprautadi mig fyrst hefur verdldin tekid stakka-
skiptum.

Kynlifid lagadist p6 ekki strax. pad var eitthvad meira sem var
ad trufla mig. Likamlegu erfidleikarnir og hindranirnar voru auk
bess farnar ad trufla mig andlega.

Eg for pvi enn og aftur til leeknis. | petta skiptid for ég til
heimilislaeknis pvi ég vissi ad stinningarlyf geeti hjalpad mér og ég
og keerastan héfoum akvedid ad profa pad.

pad reyndist p6 mikil pina fyrir mig ad bidja um stinningarlyf.
Eg 4tti erfitt med ad nefna petta vid leekninn. Hann geréi lika
frekar litid ar vandamalinu og sagdi ad betta veeri sennilega
bara Ut af pvi ad ég veeri nybyrjadur med stelpunni og pad veeri
ellilegt ad ég veeri 66ruggur. Hann skrifadi p6 ad lokum upp &
fiorar toflur sem kostudu um sj6 pusund krénur; hvorki meira né
minna!

En pessar dyru toflur svinvirkudu. Og bad sem meira var ad
ég purfti bara eina uppaskrift til vidboétar pvi pad var eins og stifla
hefdi brostid. Sjalfstraustid var komid.

Vardandi testosteronid pa purftum vid Sigurdur ad finna Gt
rétta tioni & sprautunum og byrjudum vid & 16 vikum, og feerdum
okkur nidur um viku i hvert skipti pangad til ég fann réttu lidanina
og pa lidan sem ég atti ad mér ad hafa.

NU sprauta ég mig & 6-7 vikna fresti og mér hefur aldrei 1idid
betur.

Steinar er kominn aftur eins og hann a ad sér ad vera.

Steinar B. Adalbjérnsson, félagi i Krafti.



Ofrjesemi

Krabbamein og krabbameinsmedferd getur haft ahrif a
friogsemi baedi hja korlum og konum. Reeddu vid pinn
leekni hvort pad eigi vid hja pér.

Frysting fosturvisa

[ vissum tilfellum er haegt ad drva eggjastokka konunnar

aour en krabbameinsmedferd hefst. Eggjastokkarnir eru

Orvadir med hormonasprautum til ad mynda fleiri eggbl en

i venjulegum tidahring og sidan fer fram eggheimta. Eggheimta er

adgerd par sem proskud egg Ur eggbuium konunnar eru sogud Ut.

Friévgun hinna proskudu eggja fer sidan fram & rannséknarstofu og

tekur pad tvo til prja daga. | kjolfarid er haegt ad frysta hin friovguéu

egg sem Kkallast fosturvisar en haegt er ad geyma péa i allt ad 10 ar. Ef

konur eru einhleypar er haegt ad frjdvga eggid med gjafasadi og frysta.
Ferlid vid frystingu fésturvisa tekur nokkrar vikur og er sjuklingum

radlagt ad reeda pad fyrst vid sinn krabbameinsleekni hvort mogulegt

sé ad fara Ut i pessa medferd. bad er hins vegar fléknara og enn &

tilraunastigi ad frysta 6frjiévgad egg en taeknilega mogulegt.

Eggjagjof

Ef eggjastokkar verda dstarfhaefir vegna krabbameinsmedferdar eda
kona hefur misst eggjastokkana vegna krabbameins, skurdadgerdar,
lyflamedferdar eda geislamedferdar kemur kynfrumugjof, pad er ad
segja eggjagjof, til greina. Eggin er sian haegt ad frjovga.

Eggjastokksvefur

Verid er ad proa adferd til pess ad taka eggjastokksvef Gr konum og
frysta. Slikar adgerdir verdur ef til vill heegt ad framkvaema hér & landi
innan farra éra.
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Frysting a s@disfrumum

Karimbénnum sem greinast med krabbamein stendur til boda frysting

a sadisfrumum. Szedisfrumur er haegt ad geyma i allt ad 10 ar.
Kariménnum er radlagt ad koma med nytt seedissyni tveimur arum

eftir ad krabbameinsmedferd lykur til ad athuga friésemi peirra. Ef

sa&disframleidslan hefur jafnad sig er ekki naudsynlegt ad geyma

frystu saedisfrumurnar lengur.

Fiarstudningur er i bodi, svo sem endurgreidslur vegna ferdakostn-
adar innanlands og studningur stéttarfélaga vid sina félagsmenn.
Starfsfélk ART Medica er avallt tilbuid ad adstoda og veita rad-
leggingar, upplysingar og studning. ART Medica, Beejarlind 12,
200 Koépavogur, simi 515 8100 www.artmedica.is
Sja jafnframt upplysingar a www.isadopt.is/ og www tilvera.is

Ragnheidur Alfredsdattir, hjukrunarfraedingur MSc


http://www.artmedica.is
http://www.isadopt.is/
http://www.tilvera.is
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Pad er vel pekkt ad naeringarparfir einstaklinga

{ krabbameinsmedferd og eftir medferd breyt-

ast, og geta verid breytilegar eftir tegundum

krabbameina. Algengt er ad einstaklingar

med krabbamein léttist mikid sem getur leitt

til vanneeringar og bar med verri svorunar vid

lyflamedferd og lakari lifsgaeda. bvi er mikilveegt

ad koma sem mest { veg fyrir mikid pyngdartap. Mestu likurnar a
neeringarvandamalum eru hja peim sem greinast med krabbamein
i brisi, munni og halsi, lungum og meltingarfeerum. Adrar tegundir
krabbameina eins og i brjostum og blédruhalsi hafa oft i for med sér
byngdaraukningu.

Krabbamein getur valdid breytingum & naeringarastandi til deemis
vegna minni matarlystar. Pad getur pvi purft ad neyta meiri orku
i minna magni af mat. Skilgreining & heilsusamlegu mataraedi er
i flestum ftilfellum rikuleg dagleg neysla & avoxtum, greenmeti og
heilkornum, en hdéfleg neysla a kjéti og mjolkurvorum og litil a
mettadri fitu, sykri og salti. betta & vid heilbrigda einstaklinga sem
hafa géda matarlyst. Til pess ad halda eins miklum styrk og unnt er
burfa einstaklingar med krabbamein ad borda naegjanlega og pad eitt
er oft og tidum toluverd askorun.

Einstaklingar med krabbamein hafa aukna porf fyrir prétein og
orku 1 sinu faedi. Hversu mikid porfin eykst er einstaklingsbundid og
fer einnig eftir tegund krabbameins og ahrifum a likamann.

Hvad er i matnum

Matveeli innihalda mismunandi neeringarefni sem oll hafa sinu
hlutverki ad gegna i likamanum. Til pess ad likamsstarfsemin virki
sem best er mikilvaegt ad faedan innihaldi proétein, fitu og kolvetni
asamt vitaminum, steinefnum og trefjum. Einnig er mikilvaegt ad fa
naegjanlegt magn af vatni yfir daginn.
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Fita er orkurikasta naeringarefnid. pegar matarlyst er litil er radlagt
ad borda fiturikari faedutegundir.

Fiturikar feedutegundir eru t.d:

oliur

feitur fiskur

smjor og smjorliki
fullfeitir ostar

majones

hnetur og moéndlur
fullfeitar mjolkurafurdir
avokado og olifur.

Kolvetni gefa orku og virka eins og bensin & likamann. Kolvetni
sja medal annars heilafrumunum fyrir orku og vodvar likamans kjésa
kolvetni sem sinn helsta orkugjafa.

Kolvetnisrikar feedutegundir eru t.d:

kartoflur
rotargreenmeti
hrisgrion

avextir

braud

pasta

sykur og gosdrykkir
seelgaeti og kokur

Prétein eru byggingarefni likamans sem vidhalda védvum og
vefjum. Proétein flytja naeringarefnin inn og Gt Ur frumum og eru
mikilveeg fyrir dnaemiskerfid.

Proteinrikar faedutegundir eru t.d:

fiskur

kjot

egg

ostur

mjolk og mjolkurafurdir

fuglakjot

purrkadar baunir (t.d. nyrna-, kjuklinga- og linsubaunir

Minnkud matarlyst

Krabbameinsmedferd vinnur ad pvi ad eyda krabbameinsfrumum.
Algengar aukaverkanir medferdarinnar sem hafa ahrif 4 naeringar-
astand eru lystarleysi sem getur lyst sér med pvi ad pu finnur minna
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fyrir hungri, bér finnst pu verda fljott saddur/sédd eda ad pu finnur
fyrir breytingu & bragd- og lyktarskyni. Einnig geta 6gledi, uppkost,
nidurgangur, bolgur og sar i slimhid munns og meltingavegar fylgt
medferdinni og haft ahrif & matarlyst. Auk pess sem verkir, kvidi
og preyta asamt pvi umhverfi og peim félagsskap sem pu ert i
hverju sinni getur haft dhrif & matarlystina. Ekki finna allir fyrir auka-
verkunum og sumir hafa veeg einkenni.

Nokkur god rad til ad auka matarlystina:
Bordadu oftar og minna i einu yfir daginn. Leggdu aherslu a ad
borda 5-6 smeerri méltidir eda & 2-3 kist. fresti. Fordastu stérar
maltidir.
Bor6adu adalmaltidina pegar pu hefur mestu lystina. Hja
morgum er bad oft fyrst ad morgni. bad eykur vellidan ad na ad
[juka maltie.
Fordastu mikid vokvamagn fyrir og med maltid. Drekktu frekar
milli maltida og reyndu ad drekka vel af vokva yfir daginn.
Hafdu tilteeka orkurika bita & milli méala, svo sem hnetur,
burrkada avexti, osta og orkurika neeringardrykki (heimagerda
eda tilbuna).
Ef erfidleikar eru vid ad neyta fastrar feedu er stundum betra
ad stappa, hakka eda mauka hana. Einnig er haegt ad borda
fliétandi feedi, t.d. stpur og grauta. Mikilveegt er ad hafa faeduna
ba sem fjolbreyttasta og orkurika.
Taktu verkjalyf og 6gledilyf u.p.b. 30 minttum fyrir maltidir ef
verkir og 6gledi eru til stadar.
Heefileg hreyfing milli maltiéa getur aukid matarlyst. Hvild & eftir
og slokunarzefingar geta hjalpad.
GO0 loftreesting og rélegt slakandi umhverfi, jafnvel tonlist geta
hjalpad.
Félagsskapur er sumum mikilveegur vid maltidir. Einnig ad pu
eldir ekki sjalf/ur, pad getur minnkad lystina. Géd tilbreyting er
ad f& heimsendan mat.

Mikilvaegt er ad fa naegjanlegt prétein Ur faedunni til ad vidhalda
préteinbirgdum likamans. Heetta er & ad neysla a proteini verdi of litil
vegna minni lystar & kjoéti og fiski. Proteinrik faeda fyrir utan kjét og
fisk er t.d. mjélk og mjélkurmatur, egg, hnetur og allar tegundir af
baunum.
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Anrif 4 bragd- og lyktarskyn

Margir finna fyrir breytingu & bragd- og lyktarskyni af voldum sjuk-
doms og medferdar. Einkennin lysa sér a pann hatt ad maturinn
brag@ast ddruvisi. Pér getur fundist maturinn vera rammur, of saltur,
seetur, sUr eda bragdlaus.

Nokkur gdd rad vid breytingum a bragd- og lyktarskyni:
Reyndu ad vera i rélegu og snyrtilegu umhverfi og berdu matinn
fram & lystugan mata, svo sem med litriku greenmeti.
Veldu pann mat sem pér likar eda pér finnst bragdast vel og lita
vel Ut. Fordastu mat sem pér finnst olystugur.
Rautt kjot getur oft bragdast illa og verid rammt & bragdid. Oft
gengur betur ad borda ljost fuglakjot, t.d. kjukling eda kalkun.
Bragdbeettu kjot, kjukling eda fisk med pvi ad leggja i kryddlog.
PU getur t.d. notad avaxtasafa, edik, chutney eda sojasésu og
mismunandi kryddtegundir til bragbaetingar.
PU getur aukid bragd med kryddum svo sem éregand, basiliku
og blédbergi (timjan).
Greenmetisrétti og salét méa bragdbaeta med oliu og salatsésum.
Notadu avexti, frosna avaxtabita, mulinn klaka eda sykurlausan
briéstsykur til ad 6rva munnvatnsframleidslu og bragdskyn.
Ef malmbragd er til stadar er betra ad nota glerilat og plast eda
tréahold vid matreidslu og einnig pegar maturinn er framreiddur.
Einnig getur reynst vel ad borda med plasthnifapdrum.
Vid malmbragd i munni er betra ad borda bragdlitinn mat, draga
ar neyslu & strum avoxtum, kaffi, te og témoétum. Piparmynta
dregur Ur malmbragdi.
Hafdu matinn frekar kaldan en heitan til ad draga ar lykt. Gott
er ad borda ekki inni i eldhusi par sem maturinn er eldadur.
Einnig eru géd rad ad elda i orbylgjuofni eda & Utigrilli og ad
vinir komi med mat annars stadar fra, t.d. ad heiman eda fra
veitingastad.
Salt- og matarsédaupplausn (1/4 tsk af hvoru Gt i 1 litra af volgu
vatni) getur eytt 6bragdi. Skoladu munninn nokkrum sinnum
yfir daginn og alltaf med hreinu vatni & eftir.
pad er mikilveegt ad sporna gegn vanneeringu einstaklinga med
krabbamein eftir pvi sem kostur er. Peir einstaklingar sem eru i
heettu & ad verda vannaerdir settu ad fa adstod naeringarradgjafa sem
fyrst, helst i fyrstu viku medferdar.
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Mataradi eftir medferd

P6 svo ad heilsusamlegt mataraedi komi ekki alltaf i veg
fyrir ad sjukdémurinn taki sig upp aftur, pa hjalpar
bad til vid enduruppbyggingu vefja og lidan eftir
medferd. Einnig eru minni likur & akvednum
tegundum krabbameina hja peim sem eru med
minni fitusdéfnun og neer kjdrpyngd.

Hollrad: Fjolbreytni af hollum mat med &herslu &

plontufeedi. Borda fimm skammta af graenmeti og avoxtum

daglega med aherslu a fjolbreytileika. Velja grofar kornvérur og
takmarka finunnar kornvérur og sykrur. Takmarka neyslu a raudu
kjoti, sérstaklega fitumiklu og mikid unnum kjétvérum. Stunda
reglulega hreyfingu.

(Sja radleggingar Lydheilsustédvar a vefslodinni: www2.lydheilsustod.is/utgafa/baekur-
baeklingar-listar-rit/naering-og-holdafar/)

Greenmeti og avextir innihalda nattruleg plontuefni sem hafa sterk
andoxunar- og krabbameinsverndandi ahrif. Sem demi méa nefna
kéltegundir (svo sem spergilkal, blomkal og greenkal), plontuefni i
t.d. hvitlauk og lauk, greenu tei, sitrusavoxtum, berjum og engiferi.
Fleiri tegundir af pléntum hafa einnig mikid af fitbkemiskum efnum
sem vinna gegn krabbameinsmyndun.

Mikilvaegt er ad hafa i huga ad pad er fjdlbreytnin i faedunni sem
hefur bestu ahrifin, ofurskammtar i téfluformi eru ekki radlagdir.
Frekari einstaklingsmidadar radleggingar vardandi mataraedid er
haegt ad fa hja neeringarradgjofum og neeringarfraedingum.

Helga Sigurdardottir, naeringarradgjafi 8 krabbameinssvidi LSH


http://www2.lydheilsustod.is/utgafa/baekur-baeklingar-listar-rit/naering-og-holdafar/
http://www2.lydheilsustod.is/utgafa/baekur-baeklingar-listar-rit/naering-og-holdafar/
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Munnpurrkur

Heefileg munnvatnsframleidsla vidheldur heilbrigdi munnsins. Munn-
vatnid smyr og skolar munninn, vidheldur hlutlausu syrustigi og
inniheldur verndandi efnasambond fyrir tennur og munnslimhud.
Munnpurrkur er algeng aukaverkun med lyfjagjof auk pess sem har
hiti dregur Gr munnvatnsframleidslu. Sjukdémar i munnvatnskirtl-
unum (vanga-, tungu- og kjalkakirtlar) skeréa munnvatnsframleidslu.
Geisla- og lyflamedferd vid krabbameini getur valdid munnvatnspurrd
eda munnpurrki sem einkennist af svida i munni, erfidleikum vid tal,
tyggingu og kyngingu. Vid langvarandi munnpurrk breytist sam-
setning munnflérunnar, tennur skemmast hradar og aukin vandamal
skapast i slimhid munns og tannholdi auk andremmu og bragd-
skynsbreytinga. Munnpurrkur torveldar einnig notkun gervitanna.

Geislameodferd & andlits- og héalssveedi getur valdid timabundnum
eda langvinnum munnpurrki. Geislamedferd getur haft pau ahrif ad
mjog dregur Ur munnvatnsframleidslu eda hun stédvast neer alveg.
Akvedin krabbameinslyf geta einnig valdi® munnpurrki. Lyfin hafa
bau ahrif ad munnvatnsframleidsla minnkar i munnvatnskirtium og
munnvatnid breytist og verdur pykkt og seigt og virkar pvi ekki sem
skyldi.

Lyfin geta einnig haft skadleg ahrif & frumur i munnslimhud auk
bess sem timabundin faekkun verdur & hvitum blédkornum. Einkennin
sem koma fram eru einstaklingsbundin og m.a. had lyfjategund,
hvernig lyfid er gefid, skammtastaerd og fidlda lyffamedferda. Oftast
verdur vart vid munnpurrk 7 til 14 doégum eftir lyfjamedferd. Erfitt
er ad koma i veg fyrir munnpurrk en ymislegt er haegt ad gera til ad
draga Ur 6paegindum og beeta lidan. | lyfiabudum er fislbreytt trval af
tannheilsuvérum og par ma nalgst upplysingar og fa adstod vid val a
vorum sem draga Ur 6paegindum vegna munnpurrks og baeta lidan.



Tann- og munnheilsa

Munnhirda og tannvernd
G6d munnhirda er alltaf mikilvaeg en hin er ennpéa
mikilveegari ef munnpurrkur er til stadar. Mjog
mikilveegt er ad drekka mikid af vatni og skola
munninn oft med vatni. Tannburstun er
einfaldasta og ahrifarikasta leidin til ad
flarleegja sykla og matarleifar af tonnum.
Mealt er med pvi ad bursta tennur med
fliortannkremi eftir hverja maltié og nota haskammta fliortannkrem
(Colgate Duraphat 5000ppmF-) 2-3 sinnum yfir daginn, t.d. alltaf
vid morgun- og kvoldburstun. Notid mjukan tannbursta (extra soft)
sem mykja ma enn frekar med pvi ad dyfa burstahofdinu [ heitt vatn.
Colgate Duraphat tannkrem (5mg/ml) herdir glerung tannanna og
endurherdir byrjandi tannskemmdir. Ahrifarikast er ad skola ekki
munninn med vatni eftir tannburstun, pad naegir ad skyrpa en pannig
virkar fldorinn lengur til varnar tannskemmdum. Ef skolad er, er
meelt med pvi ad setja orlitid tannkrem aftur & burstann, og bursta
létt yfir tennurnar i lokin. Colgate Duraphat tannkremid, bmg/ml, er
lyfsedilsskylt og feest eingdngu i lyflabldum

Naudsynlegt er ad hreinsa milli tannanna med tannpreedi einu
sinni & dag og mikilveegt ad beita lagni til ad saera ekki vidkveemt
tannholdid. Leitid upplysinga 1 lyfjabddum vardandi munnskol og
veljid munnskol sem ekki innihalda alkéhdl. Gott rad er ad tyggja
sykurlaust tyggjo i u.p.b. 10 minutur eftir maltié til ad érva framleidslu
munnvatns eda fa sér ostbita i lok maltidar. Munid ad mykja purrar
varir med varasalva.

Orvun munnvatnsframleidslu

Tilad 6rva munnvatnsframleidslu er maelt med pvi ad tyggja sykurlaust
tyggj6 eda sjuga sykurlausar bragdtdflur sem finna ma i lyfjabudum til
deemis Xerodent og Profylin sogtéflur. Sykurlaust ,saelgeeti s.s. Opal,
Toépas og sykurlaus brjéstsykur rva einnig munnvatnsframleidsliu.
Gott getur verid ad sjuga mulinn klaka e®a frosna avaxtabita. Hafid
i huga ad koffin og alkéhdl draga ar framleidslu munnvatns. |
lyfiabudum er fidlbreytt drval af tannheilsuvérum og par méa nalgast
upplysingar og fa adstod vid val a vorum sem draga Ur dpaegindum
vegna munnpurrks og baeta lidan.
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Rakagefandi efni

Mikilveegt er ad drekka mikid af vatni og skola munninn oft med
vatni. Ymsar tegundir ,gervi“ munnvatns (smyrsl/hlaup) ma nélgast
i lyflabudum og gagnast mjog vel baedi hja einstaklingum med eigin
tennur sem og einstaklingum med gervitennur. Meelt er med pvi
ad smyrja gervimunnvatni & munnslimhid med reglulegu millibili
og alltaf 40ur en farid er ad sofa. Muni® ad mykja purrar varir med
varasalva. Efamol (neeturprimrésa-olia) hefur virkni gegn munn-
purrki.

Deyfiskol

Vid verkjum i munni og halsi eru til munnskol sem deyfa stadbundi@.
pPau eru lyfsedilskyld og fast i lyfjabudum. Fordast etti ad nota
munnskol sem innihalda alkohdl par sem bau geta aukid einkenni
munnpurrks.

Sveppasykingar

Sveppasykingar eru algengar i munnholi medan & lyflamedferd
stendur. | lyflabudum mé nalgast munnskol og gel sem innihalda
klérhexidin og virka gegn sveppasykingum s.s. Corsodyl, Hibitane og
Curasept. Hafié i huga ad reglubundin neysla a LGG eda AB-mjolk
heldur sveppagroori i lagmarki. Oll sveppalyf eru lyfsedilsskyld og fast
i lyflabadum.

Laus tanngervi — gervitennur
Naudsynlegt getur verid ad fédra gervitennur fyrir geisla- og lyfja-
medferd svo peer falli vel ad undirliggjandi vefjum og seeri ekki vid-
kveema slimhuad munnsins. Vid munnpurrk minnkar festa gervitanna
og tidni sveppasykinga eykst. Gott rad er ad geyma gervitennur alltaf
i vatni & néttunni og baeta i vatnid 10 ml af klérhexidini (0,2%) tveer
neetur i rod, tvisvar sinnum { manudi til ad minnka likur & sveppa-
sykingu. Ef sveppasyking naer sér & strik er radlagt ad sotthreinsa
gervitennurnar med klérhexidini & sama hatt nema oftar p.e. tveer
neetur 1 rdd einu sinni 1 viku @ medan syking er til stadar i munn-
slimhud.

Leitid réda hja tannlekni vegna erfidleika sem tengjast notkun
gervitanna vegna munnpurrks.


munnsins.Vi<00F0>

Tann- og munnheilsa
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Eftirlit og skodun

/AEskilegt er ad panta tima i erftirlit hja tannlaekni helst einum manudi
adur en geisla- eda lyfjamedferd hefst og vera i reglulegu eftirliti hja
tannlaekni medan a krabbameinsmedferd stendur.

Fedan

Erfitt getur reynst ad neyta fastrar faedu vegna verkja i munni og
vegna bragdskynsbreytinga. Til ad 6rva munnvatnsframleidsliu er
b6 mikilveegt ad borda mat sem parf ad tyggja. P6 ber ad fordast
mjog harda, purra, kryddada og slra feedu. Faedan parf ad vera
hitaeininga- og proéteinrik og heppilegt getur verid ad borda oft og litid
i einu. Mzlt er med pvi ad hafa alla feedu vid stofuhita. Hafraseydi
er mjog gott auk pess sem pad hlifir slimhuddinni. Mealt er med pvi
ad drekka mikid af vatni (2 litra 4 dag). God regla er ad hafa alltaf
drykk vid hondina og slUpa oft 4. Kolsyrdir drykkir geta purrkad og
ert slimhudina. Aldrei atti ad nota seetindi til ad lina munnpurrk.
Seetir drykkir, brjostsykur og annad salgeeti skemma tennur hratt og
orugglega. Radlagt er ad takmarka neyslu & koffini og alkoholi.

Holmfridur Guémundsdottir, tannlaeknir hja landlaekni.
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Ad missa harid, af hvers voldum sem pad kann ad vera, er oft mikid

afall hverjum einstaklingi. Pad er mjog persénubundid hvad hverjum

og einum finnst harid vera mikilvaegur partur af utliti

sinu og sjalfsmynd. Harmissir getur valdid pvi

ad sjalfsmyndin breytist og pa vakna oft ymsar

spurningar og tilfinningar sem naudsynlegt er

ad deila med sinum nanustu og jafnvel fagfélki.

Geisla- og lyflamedferd getur og hefur oft pad

i for med sér ad harid fer, timabundid. Ekki eru

allir sem missa harid, en harid getur engu ad sidur

ordid vidkvaemt, liflaust og jafnvel getur ordid harlos.

Yfirleitt byrjar harid ad fara 12 til 14 dogum eftir

fyrstu lyffamedferd. Medan harid er ad fara og fyrstu

dagana a eftir er harsvoréurinn mjog aumur og getur pa verid gott ad

nota mjukt bémullarhéfudfat. Einnig ad bera gott lyktarlaust rakakrem

eda jafnvel olifuoliu i harsvordinn til ad halda honum mjukum og

koma i veg fyrir purrk og ertingu. Mezlt er med pvi ad nota milt

sjampd og litid 1 einu. Pegar harid fer ekki af, en pynnist og verdur

liflaust, er meelt med pvi ad nota harnaeringu, perra pad varlega og

nota mjuka bursta. Ef harid hefur einhverja sidd er radlagt ad klippa

bad i portum eda alveg stutt adur en pad dettur pvi pad getur verid

erfitt ad taka handfylli af hari i hverri sturtuferd. Sumir kjosa ad lata
raka bad af pegar harid byrjar ad fara.

Ekki er radlagt, & medan a lyffamedferd stendur, ad lita harid med
varanlegum lit né ad setja i pad permanent og pa sérstaklega ekki ef
harsvordurinn er vidkvemur. Meelt er med pvi ad nota frekar skol par
sem ad skolid leggst utan a harid og er laust vid sterkari efnabléndur.
Skol dofnar med timanum, 6likt varanlegum lit sem parf ad vaxa
ar. Mikilveegt er ad leita samrads vid leeknirinn sinn og fagfolk i
harsnyrtingu um pessi mal.
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Harkollur

Vid harmissi er pad val hvers og eins hvort hann vilji nota harkollu,
hofudfat eda jafnvel ekki neitt. Peir sem akveda ad nota harkollu eda
hofudfat geta leitad til fagadila vardandi radgjof um hvad kledir og
passar best. Framleidsla & harkollum hefur tekid miklum framférum
undanfarin ar og hefur verid lagdur metnadur i ad gera harkollur sem
baegilegastar og léttastar fyrir pa sem eiga ad bera paer. Harkollur eru
nuna edlilegri og léttari en @ arum adur. Harid i kollunum er finlegra
og er par af leidandi meiri hreyfanleiki i pvi. Vert er ad taka fram ad
karlmenn eiga einnig kost a pvi ad fa sér harkollur og eru peer einnig
mjog fallegar.

Peir sem vilja harkollu sem er likust eigin hari aettu ad hefja leitina
ad harkollu adur en harid fer ad falla til ad geta fengid kollu svipada
ad hargerd, lit og klippingu. Harkollur er haegt ad klippa til ad lada
fram persénuleika hvers og eins. Radlegt er ad leita til sérhaefdra
adila ef klippa & harkollur svo ad paer skemmist ekki. Ef harid er
dottid af pegar farid er i ad kaupa harkollu er heegt ad hafa med sér
mynd sem synir harid eins og pad var.

Stundum vill félk préfa eitthvad allt annad en pad er vant. ba er
t.d. heegt ad hafa mynd ar timariti af klippingu og lit sem manni
langar til ad fa, en pad er alls ekki naudynlegt. bad er um ad gera ad
fa radgjof og skoda hvad i bodi er.

Val a harkollu

Morgum pykir gott ad hafa einhvern med sér pegar velja & harkollu,
einhvern sem pad treystir til ad gefa heidarlegt alit. Panta parf tima
fyrirfram hja peim sem atlunin er ad leita til. Fadu radgjof, matadu
mismunandi harkollur, skodadu litaprufur og baeklinga og myndir
med harkollum.

Mikilvaegt er ad harkollan sé paegileg og sitji vel. Ef pér lidur vel
med harkolluna eru meiri likur & ad pu notir hana og veitir pad pér
meira Oryggi. Mjog mikilvaegt er ad gefa sér gédan tima til ad finna
bad sem hentar best.

Tveer tegundir af hari eru algengastar f kollunum. Annars vegar ur
trefjum og hins vegar mannshar. Trefjahar eru talin betri kostur fyrir
pba sem missa harid timabundid, einfaldlega vegna pess ad ekkert
barf ad hafa fyrir pvi, en fair hafa orku og prek i ad blasa og laga
harkolluna til & medan & krabbameinsmedferd stendur.
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Harkollur Gr mannshari eru snidugri kostur fyrir pa sem missa
harid varanlega. | dag eru kollur handgerdar aé hiuta til eda ad 6llu
leyti. Botninn ofan & kollinum er Ur gegnsaeju einféldu eda tvofoldu
silikonlagi og virkar eins og alvéru harsvordur. bad gerir harkolluna
svo edlilega ad erfitt getur reynst ad greina ad um harkollu sé ad
reeda. Or proun er i pessu fagi og innan farra ara verda harkollur ar
trefjahari sem haegt verdur ad nota harblasara og krullu- og sléttujarn
a. Sja upplysingar um solustadi med harkollur 1 lista yfir heimasiéur
aftast i pessu riti.

Hofudfot
Mikid er til af fallegum hofudfotum. Hja flestum harkollupjéonustum
er heegt ad fa hofudfot sérhonnud fyrir folk sem ekki er med har. Er
ba haft i huga ad gera hofudlag fallegt og veita fyllingu vid andlitio.
Margir eru viekvaemir { harsverdi pegar harid er ad fara og pvi er meelt
med mjukum boémullarhifum og einnig eru til sérstakar naeturhdfur.
Margir kjésa ad eiga notalega ,heimahdfu® ar punnri bémull og svo
aodra til skiptanna pegar farid er Gt ar husi, hvort sem er til ad nota
beint a4 hofudid eda yfir harkolluna.

Einnig er haegt ad nota margar gerdir af sleedum, sem jafnvel eru til
a heimilinu, og hnyta fallega & hoéfudid. Sja medal annarra www.jbj.is
(hufa fyrir har).

Sigridur M. Einarsdéttir, harsnyrtimeistari, Har & Vellidan, harsnyrtistofa,
harkollu- og hofudfatapjonusta, www.harogvellidan.is

Harmissir

Pegar greiningin var ljos komst ég fljétlega ad bvi ad ég var

ad fara ad missa allt harid mitt sem var sitt, pykkt og mikill
hluti af minni sjalfsmynd. Enda starfadi ég vid ad radleggja folki
um héar sitt alla daga og bykir héarid akaflega mikilveegur partur af
personuleikanum. bannig ad fyrir mér var harmissirinn nanast
erfidari en sjalf greiningin. En svona eftir 4 ad hyggja pa er pad
audvitad bara luxusvandamal, pvi ég er laus vid mitt mein sem er
fyrir 6llu. Pad sem ég veit nU er ad madur getur alveg haft fallegt
har og litid vel at pratt fyrir ad vera skollottur. Eg hef nytt mér
reynslu mina til g6ds og starfa nu vid ad hjalpa félki sem lendir i
pessum sporum.


http://www.jbj.is
http://www.harogvellidan.is
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Huadin

Krabbameinsmedferd getur valdid purrki, klada og ertingu { hudinni
og aukid tiéni sykinga. Leitid rada hja hjukrunarfreedingi & deildinni
en eftirfarandi peettir gaetu hjalpad til.
Geetid vel ad hreinleeti. pbvoid alltaf hendur vid umonnun
hadarinnar til deemis adur en fardi er hreinsadur af andliti eda
krem borid & hudina.
Meelt er med ad nota spada sem oft fylgja kremi og farda og
setja kremi® & handarbak i stad pess ad setja fingur ofan i
krukkuna.
Notid sapur og pvottaefni fyrir vidkveema hud og vorur an
alkéhols.
Notid volgt vatn ekki heitt.
[Imsterkar vorur og kornmaski er ekki aeskilegur & pessum tima.
Berid rakakrem & hudina eftir sturtu medan hudin er enn rok.
Varist sél og notid sélarvorn.
Berid mykjandi krem & naglabond, klippid neglur stuttar pvi pa
brotna paer sidur og fordist gervineglur.
Notid hanska vid uppvask og adra vinnu i vatni.
Berid oft rakakrem & hendur og faetur.
Fordist pronga sko.
Morgum reynist vel ad nota aloe vera krem eda gel & purra hud
bar sem pad er graedandi, rakagefandi og mykjandi.
Farid varlega i ad medhondla hud sem hefur verid geislud.
Hafdu samband vid leekni ef grunur er um sykingu bad er rodi,
broti, eymsli eda groftur.

www.cancercare.org
www.danafarber.org
Ragnheidur Alfredsdottir, hjukrunarfraeedingur MSc


http://www.cancercare.org
http://www.danafarber.org
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Sogaedabjugur getur myndast i kjolfar skurdadgerdar vegna krabba-
meins, sérstaklega pegar margir eitlar eru fjarlaegdir og einnig eftir
geislamedferd. Ekki er haegt ad segja til um hverjir fa sogaedabjlg eda
hversu mikill hann verdur. Sogaedabjugur getur jafnvel komid fram
morgum arum eftir medferd.

Sogaedabjugur er vokvasdfnun sem verdur vegna skertrar starfsgetu
sogaedakerfisins i akvednum likamshlutum. Eitlar og sogaedar mynda
sogeedakerfid. Pad liggur um allan likamann og hlutverk pess er ad
flarleegja umframvikva, eggjahvituefni og bakteriur sem blédrasin
reedur ekki vid. Sogaedakerfid er hluti af dnemiskerfi likamans.
Venjulega er vokva skilad til baka i bldédrasina an pess ad félk verdi
bess vart. begar til deemis eitlar eru fjarleegdir getur skapast astand
bar sem likaminn reedur ekki vid ad flytja aukinn vokva sem myndast,
t.d. ef syking kemur 1 séar, vid mikla areynslu eda par sem heitt er.
Vokvinn safnast pa fyrir og bjagur myndast.

Sjukrapjalfarar med sérpekkingu i medferd vid sogaedabjug geta
bent 4 leidir til ad draga ar likum & ad sogeedabjugur myndist og gefid
videigandi medferd pegar bjlugur er til stadar.

Medferd vid sogeedabjug er margpaett og samanstendur af fraedslu,
afingum, sogedanuddi og prystingsmedferd. Upplysingar um
sjukrapjalfara sem veita medferd vid sogaedabjig a ollu landinu ma
finna & heimasidunni: www.physio.is/felagid/faghopar/faghopur_um_
sogaedamedferd/

Maria Bjérk Olafsdéttir, sjukrapjalfari BSc, Bati — sjukrapjalfun ehf
Marjolein Roodbergen, sjikrapjalfari BSc, LSH Fossvogi


http://www.physio.is/felagid/faghopar/faghopur_um_sogaedamedferd/
http://www.physio.is/felagid/faghopar/faghopur_um_sogaedamedferd/
B.Sc
B.Sc

Langvinn veikindi og atvinnupatttaka
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Lifsgaedi langveikra eru metin med pad ad leidarljosi hversu mikil hrif
sjukdémurinn og paer medferdir sem hann krefst hefur a athafnir
daglegs lifs, svo sem svefn, naeringu, félagsleg samskipti og sidast
en ekki sist 4 atvinnupétttoku pess langveika og/eda fjdlskyldu hans.

Af kynnum minum af fidlskyldum par sem einn fjdlskyldumedlimur
tekst & vid erfidan sjukdém hef ég skynjad hve mikilveegu hlutverki
vinnan og pad ad hafa starf eda hlutverk pjonar fyrir lifsgaedi og
vellidan. Rannsoknir hafa synt ad pad ad hafa hlutverk og geta tekid
batt i atvinnulifinu beetir lifsgeedi langveikra.

[ rannsékn minni um atvinnupétttoku langveikra komu fram vis-
bendingar um ad stjéornendur leggi sig fram um ad koma til méts vié
parfir starfsmanna med langvinna sjukdéma og beirra starfsmanna
sem eiga langveika nana adstandendur. Meginhlutverk vinnustadarins
vid pessar adstaedur er sveigjanlegur vinnutimi, heidarlegur,
sanngjarn og mannlegur stjérnandi med géda samskiptahaefni. Fram
kom ad vinnan er mikilvaeg fyrir sjalfsmynd langveikra og gefur peim
tilfinningu um ad vera einhvers virdi. Otti vid ad geta ekki unnid er
raunverulegur vid pad ad greinast med langvinnan sjukdém.

Umoénnunaradilar  téldu  stundum vinnuna vera hvild fra
sjukdémnum og gridastad. Alag & heimili gerir pad aé verkum ad
léttara verdur ad vera { vinnunni en heima.

Otti vi& ad missa tekjur og missa vinnuna kom fram hja langveikum
og umodnnunaradilum og ad efla purfi félagslega pjonustu og studning
a vinnustodum vid langveika einstaklinga og umodnnunaradila.

Berglind Vidisdattir, hjukrunarfraedingur MPH,
Karitas, hjukrunar- og radgjafarbjonustan
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0g hvad svo?

begar krabbameinsmedferd lykur vilja flestir sntda baki vid reynslu
sinni af krabbameininu og fara ad lifa venjulegu hversdagslifi. Vid
beaer adsteedur eru sumir sem upplifa ad pad hefur att sér stad
breyting, baedi andleg og likamleg. Likamsimyndin getur hafa breyst,
kynlifid laskast, forgansrodunin i lifinu hefur ef til vill breyst og félk a
erfitt med ad fota sig ad nyju. Sumir upplifa salarleg vidbrogd eftir ad
medferd lykur. Pad sama gildir um vinnuna og margar spurningar
geta vaknad. Getur pu snuid til baka i sama starf, hvenaer getur pu
byrjad ad vinna, getur pu byrjad i fullri vinnu eda er skynsamlegra ad
byrja haegt og smam saman auka hradann? Oft er pad pvi ekki gamla
hversdagslifid sem bidur heldur parf ad byggja upp nytt hversdagslif
Ut fra breyttum adstaeedum.

Salarleg vidbhrogd

Pad getur valdid sterkum sélarlegum vidbrégdum ad greinast med
alvarlegan, jafnvel lifsdgnandi/haettulegan sjukddém og ad komast i
gegnum pad ferli. Sumir pekkja ekki sjalfa sig eftir ad medferd lykur
vegna beirra hugsana og tilfinninga sem peir upplifa. Pad getur verid
erfitt ad atta sig a hver hin eiginlega orsotk er fyrir lidaninni. Sumir
upplifa pessi vidbrogd strax eda fljotlega eftir ad medferd lykur, adrir
vikum, manudum eda jafnvel ari eftir ad medferd lauk.

Leeknirinn segir ad vidkomandi sé buinn ad na bata en oft & folk
enn eftir ad vinna sig Gt ar afallinu sem fylgir greiningu krabbameins-
ins og jafnvel aukaverkunum sem fylgja medferdinni. Adstandendur
og nanir vinir geta gert kréfur og veentingar um ad nl sé kominn timi
til ad snua baki vid krabbameininu og halda afram ad lifa lifinu. Skiln-
ingur fyrir pvi ad nu sé hin andlega vinna fyrst ad hefjast er stundum
ekki fyrir hendi.

Pad mikilveegasta er ad gera sér grein fyrir pvi ad pegar krabba-
meinsmedferd lykur er pbad mjog algengt ad upplifa évaentar og
ovenjulegar tilfinningar og vidbrogd. bad getur verid allt fra gledi og
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|étti T ad upplifa sig ringladan og 6ttasleginn. Folk getur lika sveiflast
milli depurdar og prottleysis, bjartsyni og svartsyni og trausts og
kvida. Sumir upplifa jafnvel tdmarim og 66ryggi pegar peir eiga ekki
lengur ad meeta reglulega i medferd og laeeknisheimsoknir.

,bPessum kafla 1 lifi minu er ekki lokid. Eg er stodugt ad

minna mig & ad lifa lifinu. Eg er ad reyna ad skilja ad ég
get fengid hosta, kvef eda verid illt i maganum einn daginn an
bess ad pad pydi ad ég sé kominn aftur med krabbamein®.

Sumir tala um ad peir 6ttist ad greinast aftur og pora ekki ad treysta
bvi ad allt muni fara vel. Rannsdknir syna ad pad er sjuklingum mjog
erfidur timi pegar verid er ad bida eftir nidurstédum ar synatokum
og rannséknum. Margir verda kvidnir og orélegir vikurnar og dagana
fyrir endurkomu til leeknisins. Sumir upplifa samviskubit og velta fyrir
sér hvort peir hefdu getad lifad lifinu 6druvisi. Geetu peir hafa hindrad
bad ad peir fengju krabbamein?

[ pessu riti eru margar 4bendingar um pad sem haegt er ad gera til
ad vinna sig afram i ferlinu og takast & vid Iifid i sinni breyttu mynd.
Studningsnet Krafts er 6flug leid til ad byrja pessa éttablondnu vegferd
www.kraftur.org Rannséknir syna ad pad ad hitta annan sem hefur
gengid i gegnum svipada reynslu er ein af ahrifameiri leidunum. Ad
skipuleggja lif sitt, jafnvel med studningi fagfolks, setja sér markmid
vardandi hreyfingu, mataradi, svefn, slékun og félagslega umgengni
skilar godum arangri. betta & jafnt vid um pann sem hefur greinst
med krabbamein og ekki sidur adstandendur.

www.cancer.dk
Ragnheidur Alfredsdottir, Hjukrunarfraedingur MSc


http://www.kraftur.org
http://www.cancer.dk
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@ Eg er ad gera upp pessa lifsreynslu mina og alla pa erfid-
. leika og vanlidan sem fylgja henni... Eg hef ad minnsta
kosti uppgotvad ad ég a innri styrk sem ég vissi ekki ad ég eetti til.
Eg veit niina ad ég kemst i gegnum erfidleika, ég get sigrast &
beim... Eg etla ad velja nyja braut til ad fara eftir... Mynd er ad
feedast i huga mér med 6ljosa liti og form en hun er full af orku og
gledi... Daudinn hreedir mig ekki lengur en ég elska lifi6 og atla
ad njota pbess medan ég er hér.

Lilja Solrun, dr bokinni ,, Er litid mein yfirtok lif mitt”, Reykjavik 2011.




Tilfinningahlidar 6friosemi

Pegar einstaklingar hafa reynt an arangurs ad bua til barn | eitt ar
(6 manudi eftir 35 ara aldur) er talad um 6friésemi og meelt med pvi
ad leita sér leeknisadstodar. Hja Art Medica, www.artmedica.is, geta
einhleypar konur, samkynhneigd por og pdr sem eiga i vandreedum
med barneignir fengid hjalp. Stundum purfa peir sem hafa farid i
gegnum krabbameinsmedferd ad sakja sér adstod a Art Medica og
eiga jafnvel saedisfrumur og/eda foésturvisa par i frysti.

[ fyrstu medferd er yfirleitt tilhlokkun og spenna, dsamt von um
ad meodferdin beri arangur. PO nokkrir purfa ekki adra medferd en
likur & jakvaedri nidurstddu Ur glasamedferd er um 30-35%. bannig
burfa margir fleiri medferdir og geta endurteknar taeknimedferdir
tekid toluvert & tilfinningalif félks. Folk er oft buid ad bida i nokkra
manudi & bidlista eftir pvi ad komast { medferd og veit ad ef medferdin
heppnast ekki, pa getur verid ad énnur 1oéng bid taki vid. ba er folk
einnig medvitad um ad likurnar & jakveedri nidurstédu eru minni en a
neikvaedri nidurstodu. Pad reynist moérgum einnig erfitt ad hafa ekki
stjorn & pvi hvenar barneignartilraunirnar eiga sér stad og finnst
Obaegilegt ad purfa ad eiga samskipti vid leeknastéttina til ad geta
ordid foreldrar. Glasamedferdir eru dyrar og ef baer eru eina leid
folks til ad bua til barn pa fylgir peim oft ahyggjur og kvidi yfir
flarmalum. P& tala konur gjarnan um ad lyfin sem parf ad nota |
baelimedferdinni fari illa i paer og kalli fram hitako6f, skapsveiflur,
breytu og hoéfudverk. Karlmenn eru stundum radalitlir hvernig peir
eiga ad koma fram vid konu sina & medferdartimanum og sum
por tala um ad éalagid hafi sleem ahrif a samskipti parsins, medan
onnur por segja ad alagid prysti peim saman. Ef medferdirnar koma
i kjolfar krabbameinsmedferdar geta lika verid ahyggjur af pvi ad
saedisskammtarnir eda fosturvisar klarist og par med taekifeerid til ad
eignast blédskylt afkveemi saman.

Eftir tvd ar af drangurslausum barneignartiiraunum meelist meiri-
hiuti kvenna med Kliniskt punglyndi, sem segir talsvert um hversu
erfidar meoferdirnar geta reynst félki. Alvarlegt punglyndi getur


http://www.artmedica.is
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minnkad friésemi og pvi mikilveegt ad medhdndla punglyndid. Karl-
menn upplifa einnig erfidar tilfinningar i tengslum vid arangurslausar
barneignartilraunir en peaer eru oft veegari en hja konum. Hinsvegar,
ef friosemisvandinn liggur hjéa karlinum upplifa peir oft svipad mikla
vanlidan og konur.

Margir setja adra hluti { lifinu & bid medan peir eru i teeknimed-
ferdum. Pa er bedid med ad skipta um starf, skipuleggja sumarfri,
flytjia, fara i framhaldsnam og pess hattar, og getur pad haft sleem
ahrif 4 tilfinningahlidina. Sumir tala um ad samskipti vid adra verdi
erfidari par sem adrir skilja ekki eins vel hversu erfitt barnleysid getur
reynst. Eftir einhver ar af arangurslausum barneignartilraunum eiga
flestar konur ordid erfitt med ad heyra um o6léttur annarra og fordast
samraedur um born, bannig fara margar peirra ad foréast sauma-
klubba og jafnvel kaffistofuna i vinnunni par sem slikar samraedur
geetu farid fram. Karlmenn eiga oft 4 tidum audveldara med pessi mal
dagsdaglega, en pegar beir fara ad reeda barnleysid koma upp sarar
tilfinningar og vanlidan.

Pegar folk fer aftur og aftur 1 teeknimedferd reyna flestir ad finna
eitthvad sem er talid auka likur & jakvaedri nidurstddu. Pannig fara
margir | nalastungur, salfradividtdl, djupslokun, nudd, taka til i
mataraedi, breyta hreyfingu og fleira. Pad skal tekid fram ad margir
eiga mun aulveldara med teeknimedferdir en fram kemur hér &
undan og upplifa ekki petta mikla vanlidan.

Gyda Eyjolfsdottir, Ph.D., salfraedingur
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.Pegar ég komst ad pvi ad ég hefdi fengid krabbamein

aftur vard ég dofinn. pad var erfitt til ad byrja med ad
medtaka fréttirnar. Eftir nokkrar vikur for ég ad velta fyrir mér
hver stada min veeri, hverjir moéguleikar minir veeru og hvad ég
geeti gert fyrir sjalfan mig. Smam saman fér ég ad upplifa ad ég
hefdi sma stjorn & hlutunum®.

Pad er ekki 6algengt ad folk ottist ad krabbameinid komi aftur. begar
sidan 1 ljos kemur ad krabbmeinid hefur komid aftur leita & hugsanir
eins og ,hvernig getur petta verid ad koma fyrir mig aftur? Er ég
ekki pegar buin ad ganga i gegnum nég“. Pu getur upplifad nytt
afall, reidi, sorg og 6tta. Pad sem bu hefur hins vegar nina sem pu
hafdir ekki vid fyrstu greiningu er reynslan af ad greinast og ad fara i
gegnum medferd. bu veist heilmikid um pad sem bidur pin og hvers
er ad veenta.

Endurkoma krabbameins er vegna krabbameinsfrumna sem hafa
lifad af medferdina. Til ad byrja med er voxtur peirra of litill til pess
ad hann sjaist i eftirliti. Endurkoma krabbameins bydir ekki ad fyrri
medferd hafi verid rong. Pad pydir ekki heldur ad pu hafir gert eitt-
hvad rangt. bad pydir ad einhverjar krabbameinsfrumur hafa lifad af
fyrri medferd og nad ad fjdlga sér smam saman pannig ad nu er haegt
ad greina voxt beirra.

Krabbamein getur komid aftur a premur stédum.

A sama stad og fyrra krabbameinié eda mjog nalaegt pvi.

| eitlum eda adleegum vef.

[ fiarleegum vef og kallast b4 meinvarp og hefur péa til deemis
borist med blddras.

begar krabbamein greinist aftur getur pad haft ahrif a flest i pinu
lifi. PU getur upplifad pig yfirbugada/-n og ad pu hafir misst stjéorn &
hlutunum. Pad er hins vegar ymislegt haegt ad gera til ad vinna gegn



RN

%

LIFS-KRAFTUR

beirri tilfinningu. PU getur tekid patt i akvordunum um medferd og
ekki sist tekid akvordun um pad hvernig pu etlar ad bregdast vid.
Taladu vid pina nanustu og medferdaradila og vertu patttakandi  pvi
ferli sem er ad fara af stad. pad geeti studlad ad pvi ad pér finnist pu
hafa stjorn og aukid vellidan pina.

Daemi um atridi til ad reeda vid medferdaradila. Ekki hafa ahyggjur
af pvi ad purfa ad spyrja sdmu spurninganna aftur og jafnvel aftur.

Val & medferd og aukaverkanir. Er pessi medferd eins og sidast
eda 60ruvisi og & hvern hatt?

Hve arangursrik er medferdin og af hverju er pessi medferd best
fyrir mig?

Lengd medferdar?

Aukaverkanir, hverjar og hve lengi vara paer? Hvernig get ég
best tekist & vid aukverkanir?

Mogulegir verkir og 6nnur likamleg vanlidan og medferd vié
henni.

Veltu fyrir pér og reeddu um hvad pu vilt gera, hvad viltu vita, hve
mikid viltu vita og hveneer finnst pér pu hafa fengid neegilegar
upplysingar.

Reeddu vid adstandendur, peirra afstvdu og reeddu afstédu
beirra vid medferdaradila.

Vi@ afall og erfiGar fréttir er algengt ad folk medtaki adeins hluta af
bvi sem sagt er. Taktu pvi alltaf einhvern nainn med pér i vidtol svo
bid getid reett eftir vidtalid um paer upplysingar sem pu hefur fengid.
Skrifadu hja pér paer spurningar sem pu vilt spyrja og sidan paer
upplysingar sem pu feerd. Adstandandi getur lika hjalpad vid ad spyrja
spurninga. Sjadu til pess ad fa svar vid 6llum pinum spurningum.

Margum finnst gott ad skrifa nokkurs konar dagbok. Onnur lei®
er ad skrifa hja sér i fimmtan minatur & dag til deemis um hugsanir
sinar, tilfinningar, upplifun og ferlid. Med pvi tekst folki oft ad atta sig
betur 4 adsteedum og Urraedum. betta eru daemi um leidir til ad takast
a vid afallid. Sja ennfremur kaflann um skriflega tjaningu.

Nanari umfjéllun er medal annars ad finna a:
www.cancer.gov/cancertopics/coping/when-cancer-returns/pagel
www.cancer.org/Treatment/SurvivorshipDuringandAfter Treatment/
UnderstandingRecurrence/WhenYourCancerComesBack/when-your-cancer-comes-
back-toc www.mayoclinic.com/health/cancer/CAOOO50/NSECTIONGROUP=2

When cancer returns, National Cancer Institute.

Ragnheidur Alfredsdattir, hjukrunarfraedingur MSc


http://www.cancer.gov/cancertopics/coping/when-cancer-returns/page1
http://www.cancer.org/Treatment/SurvivorshipDuringandAfterTreatment/UnderstandingRecurrence/WhenYourCancerComesBack/when-your-cancer-comes-back-toc
http://www.cancer.org/Treatment/SurvivorshipDuringandAfterTreatment/UnderstandingRecurrence/WhenYourCancerComesBack/when-your-cancer-comes-back-toc
http://www.cancer.org/Treatment/SurvivorshipDuringandAfterTreatment/UnderstandingRecurrence/WhenYourCancerComesBack/when-your-cancer-comes-back-toc
http://www.mayoclinic.com/health/cancer/CA00050/NSECTIONGROUP=2

bjénusta innan Landspitala

Oryggi sjuklinga er mikilveegt 4 Landspitala. [ pvi felst ad
sjuklingar og adstandendur peirra fai 6rugga pjonustu, i
oruggu umhverfi, veitta af heilbrigdisstarfsfolki sem leggur
sig fram um ad nota nyjustu pekkingu innan heilbrigdisvisinda.
[ stefnumétun Landspitala kemur fram ad sjuklingar og

adstandendur skulu hvattir til ad axla abyrgd og vera virkir

i medferd og &kvordunum um hana. | markmidalysingu

(1.4) segir: ,LSH leggur sig fram um ad stydja vio freedslu,
sjalfsnam og virkni sjuklinga. Sjuklingar eru studdir til ad

hafa eftirlit med eigin medferd og eru hvattir til gagnryni®.

Hlutverk pitt - sem sjaklings og adstandanda

Sem sjuklingur getur ba aukid 6ryggi pitt og peirrar pjonustu sem pér
er veitt 4 spitalanum med pvi ad vera virkur og upplystur adili ad med-
ferdarteymi pinu. Upplysingar um heilbrigdi, sjukdéma og medferd
geta verid floknar og pér framandi. Til ad skilja betur hvad er ad
gerast med heilsu pina er mikilveegt ad pu spyrjir heilbrigdisstarfsfolk
spurninga um greiningu og medferd pina og til hvers sé atlast af pér
{ pvi sambandi.

Til ad pu sért virkur adili i medferdarsambandi binu vid leekninn
binn, hjukrunarfreeding eda annan heilbrigdisstarfsmann er mikilveegt
ad pu:

Veitir heilbrigdisstarfsfolki réttar upplysingar um heilsu pina og
medferd, t.d. vardandi pau lyf sem pu ert ad taka inn.

Spyrjir medferdaradila pinn spurninga og sért viss um ad pu
hafir réttan skilning a astandi pinu. Mikilveegt er ad pu spyrijir
ef pu ert 1 einhverjum vafa um hvort pu hafir réttan skilning
a greiningu eda medferd peirri sem bér er veitt. Sem dami
ma nefna undirblning fyrir rannséknir, rétta inntdku lyfja eda
azetlun um framtidarmedferd.
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— LANDSPITALI

Sjaklingaradin tiu

Vertu virkur patttakandi i medferd pinni

©—SPURDU

Spurdu ef eitthvad er 6ljost eda veldur pér
ahyggjum. Spurdu aftur ef pu skilur ekki.

@ —SEGDPU FRA

Lattu vita um ofnaemi fyrir lyfjum, mat
eda 6dru, um lyfin sem pu tekur, vitamin,
nattarulyf, sérstakt mataredi eda ef pu ert
barnshafandi. Heilbrigdisstarfsfolk parf
nékvaemar upplysingar sem getur purft ad
itreka til oryggis.

LATTU VITA EF pU
L34 FINNUR TIL

Segdu fra évenjulegri lidan og einkennum
bott tengsl vid veikindin virdist 6ljos.

0 TRYGGDU RETT | _
NAFN OG KENNITOLU

Vertu viss um ad nafn pitt og kennitala

sé rétt hja starfsfolki adur en kemur ad

rannsokn, medferd eda lyfjagjof.

FADU UPPLYSINGAR _
UM MEDFERDINA

Reeddu vid heilbrigdisstarfsfolkid um
medferd og rannsoknir til pess ad skilja

sem best tilgang peirra.

AN
AT 4

HAFDU NAKOMNA
164 MED i VIDTOL

Gott er ad hafa einhvern nakominn med
i vidtolum pvi bad getur dregid ar haettu
a misskilningi og gagnast vid ad rifja upp
hvad kom fram i peim.

@ —TILGREINDU NAKOM- _
INN SEM MA FA
UPPLYSINGAR

Heilbrigdisstarfsfolki er skylt ad virda
trinad en mé gefa peim sem pu eda
forrédamadur pinn tilgreinir upplysingar
um lidan pina eda medferd.

Q_SPURDU UM FRAM- __
HALD MEDFERDAR

Fadu ad vita um framhald medferdar fyrir
ttskrift eda i lok gongudeildarheimsoknar,
hvar hiin sé veitt, af hverjum og hvad pu
burfir ad gera vegna hennar.

O —PEKKTU LYFIN PiN —

Mikilveegt er ad vita hvernig lyfin virka,
hversu lengi & ad taka pau, um breytingar &
lyfjainntoku og ahrif af mat og drykk. Fardu
yfir lyfjakortid med utskriftarlaekninum.

SKRIFADU
MINNISPUNKTA

Skradu reynslu pina i dagbok, lidan og
helstu atridi um medferdina. Undirbtidu
big fyrir vidtol og skrifadu nidur spurningar
sem pu vilt fa svarad.

HASKOLASJUKRAHUS

www.landspitali.is
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pekkir lyfin pin. Mikilveegt er ad pu fylgir leidbeiningum vard-
andi lyfjatoku. Roéng lyflamedferd getur haft alvarlegar afleid-
ingar fyrir heilsu pina.

Margrét Témasdottir, hjukrunarfraedingur, MSN, ML, Gaedadeild LSH.

A Landspitala starfar fiolfaglegt endurhaefingarteymi fyrir sjuklinga
med krabbamein. Teymid tekur vid beidnum fra leeknum, hjukrunar-
fredingum eda 6drum heilbrigdisstarfsmdnnum bpeirra sjuklinga sem
hafa porf fyrir pjonustu pess. Hver beidni er metin og sjuklingur
bodadur | vidtal vid fagadila Ur teyminu, par sem fram fer ftarlegt
mat a endurhafingarporfum. Medferd og Urreedi taka mid af
lidan og porfum sjuklings hvort sem pau eru af likamlegum eda
salfélagslegum toga. Morg Urraedi eru til stadar innan Landspitala en
teymid visar lika & 6nnur Urreedi sem eru utan spitalans.

A Landspitala er liti& 4 endurheefingu sem ferli fra greiningu sjuk-
déms og tekur mid af porfum sjuklings eins lengi og porf er 4. |
endurhaefingu er unnid med likamlegar, sélraenar, félagslegar og til-
vistarlegar afleidingar sjukdéms og veikinda. Markmid endurhaefingar
mida ad uppbyggingu, studningi, freedslu, forvérnum og/eda likn, par
sem sjuklingur faer adstod vid ad na sem bestri virkni, endurheimta
og vidhalda sem bestri heilsu & hverjum tima.

Endurheefingarteymi krabbameinsgreindra a Landspitala, 2012.
Halldéra Eyjolfsdottir sjukrapjalfari og Nanna Fridriksdottir hjikrunarfraedingur.

A Landspftala er i bodi sérhaefd neeringarradgjof fyrir sjtklinga med
krabbamein. Upplysingar veita hjukrunarfreedingar og leeknar. Sja
jafnframt { kaflanum Neering.

Salfreedipjonusta er sjalfsagdur pattur i medferd folks med krabba-
mein og illkynja blodsjukddéma par sem gliman vid sjukdominn getur
valdid miklu alagi. Pegar einstaklingur greinist med krabbamein
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kemst oft mikid rét a tilfinningar hans og erfidar hugsanir, kvidi
og depurd geta sott ad. Stjorn daglegs lifs getur farid Gr skordum
og hlutverkaskipan f fjdlskyldu sjuklings riélast. bessum breytingum
fylgir gjarnan oryggisleysi og dvissa, sem sjuklingur og adstandendur
burfa ad horfast { augu vid og vinna ur. Afall eins og ad greinast
med krabbamein getur kallad fram vanlidan vegna fyrri afalla og
ibyngt sjuklingnum og adstandendum. Mikilvaegur pattur i vinnu sal-
fredinga er ad hjalpa viokomandi vid ad atta sig & pvi ad flest oll
vidbrogd eru edlileg | pessum 6edlilegu adstaedum sem greining og
medferd krabbameins dneitanlega er.

Vidtol vid sélfreeding eru trinadarvidtol, sem mida ad pvi ad vinna
ar afalli, sem greining sjukdomsins getur valdid. Salfreedingar fylgja
sjuklingum og adstandendum beirra eftir & pessari vegferd og leitast
vid ad stydja pa og styrkja til ad takast a vid erfidleika, sem geta komid
upp. Margir nyta sér vidtal vid sélfraeding fljdtlega eftir greiningu
krabbameins og { sumum tilvikum halda vidtolin afram medan a
medferd stendur og jafnvel afram eftir ad medferd er lokid. Adrir nyta
sér pjonustuna, pegar lida tekur & medferdina eda i kjolfar hennar.
Stundum getur verid naudsynlegt ad visa sjuklingnum i énnur med-
ferGardrraedi.

Sélfreedipjonustan felur m.a. { sér studningsviétol, salfreedilega
medferd, fraedslu af ymsu tagi og kennslu i streitustjérnun og slékun.
Um er ad raeda einstaklings- og hopmedferd, para- og fijdlskyldu-
viotdl. Namskeid fyrir sjuklinga og adstandendur eru einnig i bodi.

Beidnum um vidtdl vid salfreeding ma koma til sélfreedinga deild-
anna, leekna, hjukrunarfreedinga og annarra heilbrigdisstarfsmanna.

Skjolsteedingar sem koma a gdngudeild greida gongudeildargjald
samkveemt verdskra LSH.

Magnea B. Jonsddttir, Salfraedipjonusta LSH, Gedsvidi

A Landspitala er i bodi sérhaefd kynlifsradgjof fyrir sjuklinga med
krabbamein. Radgjofina veitir Jona Ingibjorg Jonsdéttir hjukrunar-
freedingur og kliniskur kynfraedingur. Upplysingar um radgjéfina ma
fa hja laeknum og hjukrunarfraedingum. Einnig ma finna upplysingar
a vefnum www.kynlifogkrabbamein.is Sja jafnframt undir kaflanum
Kynheilbrigdi, kynlif.


www.kynlifogkrabbamein.is

bjénusta innan Landspitala

Sérheefdir félagsradgjafar eru starfandi vid bl6d- og
krabbameinsleekningadeildir Landspitalans:

11B dagdeild bléd- og krabbameinslaekninga

10K geisladeild

21A kvenlaekningadeild

11E krabbameinsleekningadeild

11G blédlekningadeild

Liknardeild i Képavogi

Allir sjuklingar deildanna og nanustu adstandendur sem 6ska eftir

bjonustu félagsradgjafa hafa adgang ad beim. Félagsradgjafar eru
starfandi vid adrar deildir LSH og burfa sjuklingar ad lata deildir sem
beir tengjast vita ef peir vilja fa& pbjonustu félagsradgjafa.

Hlutverk félagsradgjafa er ad adstoda sjuklinga og fjdlskyldur peirra
vid ad takast a vid breytingar sem verda vegna veikindanna. Breyting-
arnar geta tengst fjarhag, bulsetu og atvinnu en einnig tengslum og
samskiptum innan fjélskyldunnar sem utan.

Markmidid er ad veita eins gdda pjonustu og haegt er hverju sinni.
Pad studlar ad pvi ad beeta félagslegar adsteedur og lidan sjuklinga,
adstandenda peirra og barna.

Hvad gera félagsradgjafar? Félagsradgjafar vinna i teymum og i sam-
vinnu vid adra fagadila svo sem hjukrunarfraedinga, idjupjalfa, leekna,
presta, sélfreedinga og sjukrapjalfara.
Félagsradgjafar veita sjuklingum og adstandendum beirra radgjof,
upplysingar, freedslu og studning, byggt a félagslegu mati og greiningu.
Dami:
Upplysingar, radgjof og fraedsla til sjuklinga og adstandenda
um félagsleg réttindi og pba pjénustu sem peim stendur til boda,
félagslega heimapjonustu.
Tengilidir milli sjuklinga og hjalparkerfa pegar porf er a.
Studningsviotol - Radgjof og adstod pegar vinna parf Ur sorg og
afollum.
Simavidtol - Eftirfylgd og radgjof.
Hjona-, para-, og einstaklingsvidtdl - Studningur, freedsla og
radgjof vegna breyttra adsteedna fjdlskyldunnar.
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Fjdlskyldubrd - Studningur vid foreldra og bdrn med aherslu a
lidan barna.

Endurhafingarazetlanir — Gera azetlanir og fylgja peim eftir.
Eftirfylgd eftir andlat - Radgjof og studningur.

Daemi um félagsleg réttindi: Veikindaréttur hja vinnuveitanda,
sjukrasjodir stéttarfélaga, sjukradagpeningar S.1., Iifeyrissjodir, endur-
heefingarlifeyrir/drorkulifeyrir TR, ferGakostnadur, afslattarkort, lyfja-
kort, félagsleg heimapjénusta, réttindi vegna andléts.

Félagsradgjof LSH hefur eigin heimavefsidu & vef Landspitalans
www.landspitali.is

Ef 6skad er eftir pjonustu félagsradgjafa pa vinsamlegast hafid
samband vid félagsradgjafa bléd- og krabbameinslaekningadeilda
Landspitalans um skiptibord: 543 1000, eda bidjid leekna eda hjukr-
unarfreedinga um ad senda tilvisun.

Brynja Oskarsdoéttir, félagsrédgjafi MSW,
Blod- og krabbameinsleekningadeildum LSH-Hb

|6jupjalfar hafa i6ju mannsins ad leidarljosi. 16jan er 6llum naudsynleg
og fra ordfi alda hefur lif mannsins einkennst af porf hans til ad
stunda idju af margvislegu tagi. 18ja hefur ahrif a heilsu og vellidan
og hafa rannsoknir synt ad ef folk kemst i baer adsteedur ad geta ekki
sinnt peirri idju sem pvi er mikilvaeg, hefur pad neikvaed ahrif & heilsu
bess og lidan.

Dagleg idja er allt pbad sem folk innir af hendi [ daglegu lifi { beim
tilgangi ad annast sig og sina, vinna ymis storf er nytast samfélaginu
og njota pess sem lifid hefur upp a ad bjéda. Sem deemi um idju
ma nefna pbad ad kleeda sig og snyrta, Utbla mat, aka bil, afgreida i
verslun, skrifa ritgerd, fara a skidi, keyra bornin i fétbolta eda mala
mynd. Pétt pessi vidfangsefni virdist sjalfsogd og einfold fyrir flesta,
ba geta pau verid erfid og jafnvel Oyfirstiganleg fyrir folk sem til
daemis hefur fengid sjukddma, er komid a efri ar eda hefur ordid fyrir
aféllum af einhverju tagi.

I6jupjalfar vinna medal annars vid endurhafingu folks sem hefur
greinst med krabbamein og blédsjukdéma. Starfid er f6lgid i pjalfun,
freedslu, radgjof og studningi. Pjalfun getur falist i pvi ad efla hja


http://www.landspitali.is
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viokomandi pa eiginleika sem eru naudsynlegir til ad inna akvedin
verk af hendi. betta geta verid eiginleikar eins og hreyfing, skynjun,
hugarstarf eda tilfinningalif.

Einnig eru idjupjélfar i ad meta feerni vid athafnir daglegs lifs og
meta heimilisadsteedur fyrir heimfér. | heimilisathugun er metin porf
fyrir breytingar heima fyrir og hjalparteekjaporf. Oft parf ad breyta
adsteedum heima fyrir til ad gera einstaklingum audveldara ad bua
heima vid 6ruggar adstaedur til deemis med Gtvegun hjalpartaekja sem
sott er um til Sjukratrygginga Islands.

A krabbameins- og blédmeinadeildum LSH sinnir idjupjalfi einnig
slokun. Ad geta slakad & er mikilveegur lidur i ad takast & vid alag og
roskun sem tengist alvarlegum veikindum. Langvarandi alag hefur
yfirleitt pau ahrif ad salreen og likamleg spenna eykst. Spennan getur
valdid verkjum, svefnleysi, heftri 6ndun og orkuleysi sem aftur ytir
undir preytu, kviéa og punglyndi. Avinningur af slékun er hins vegar
minni streita, minni kvidi, minni verkir, laekkun & blédprystingi, pad
slaknar a vodvum, hun eykur vellidan og losar um endorfin, sem er
gledihormoén likamans.

Alis Inga Freygardsdottir, idjupjalfi Landspitala

Salgaesla er pjonusta, sem sjlukrahlsprestar og djakni veita &
Landspitalanum. bessir starfsmenn eru til stadar fyrir sjuklinga,
adstandendur og starfsfolk pegar & moéti blaes. Mjog mismunandi er
hversu lengi sjuklingar dvelja & Landspitalanum. Sumir sakja pangad
gongudeildarpjénustu, en adrir fa heimapjoénustu, eda purfa ad dvelja
langdvélum & sjukrahusi. Sélgeesla stendur peim 6llum til boda.

Salgeesla byggist 4 samfylgd pess sem leitar eftir henni og pess
sem veitir um lengri eda skemmri tima. Vandi peirra, sem eftir séal-
geeslu leita er af margvislegum toga. Algengast er ad folk sé ad
takast & vid knyjandi truarlegan, andlegan eda tilvistarlegan vanda,
en lika fjdlskyldavanda, samskiptavanda, vanda er tengist sidferdi-
legri akvardanartoku og vanda sem tengist missi af ymsum toga.
SjukrahUsprestarnir og djakninn eiga ad baki sérmenntun & sinu
svidi og samtol vid okkur eru bundin trdnadi.

Vid gbngum vaktir og er pjonusta okkar adgengileg a4 6llum
timum soélarhringsins. Vié sinnum lika helgihaldi, baenastundum og
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freedslu um trdarlega tengd efni eftir pvi sem 6skad er eftir. Starfsfolk
sjukradeilda hefur oft milligbngu um ad koma & sambandi vid okkur
eftir 6skum félks sem vill leita til okkar, en lika er algengt ad félk
leiti til okkar millilidalaust, t.d. i gegnum skiptibord Landspitalans s.
543 1000. Vid stondum lika fyrir studningstrreedum af ymsum toga,
oft i samstarfi vid adrar fagstéttir, veitum syrgjendum fylgd, sinnum
handleidslu, erum péattakendur i rannséknastarfi og vinnum med
nemum a Landspitalanum.

Sr. Bragi Skulason, sjukrahusprestur

Arvekni (mindfulness) er aevaforn hugleidsluadferd sem kennir folki
ad nema stadar, verda medvitadri um hugsanir sinar, tilfinningar og
bad sem vid finnum fyrir { likamanum. Hér er tvinnad saman adferd-
um hugraennar atferlismedferdar og austraennar visku. Margar rann-
soknir hafa synt fram & gagnsemi arveknipjalfunar. Talid er ad aukin
medvitund, stundum kallad navitund, eigi patt i betri lidan, meiri satt
og dragi Ur kvida og depurd. A namskeidunum laerir folk adferdir til ad
bekkja sjalfan sig betur og leidir til ad bregdast vié motlaeti.

Pjaning er hluti af lifinu eins og sagt er en pad eru til leidir til ad lina
hana. Arveknibjalfun er ein peirra en ekki sist getum vid med arvekni
leert ad njota betur lidandi stundar og sja hid fallega i hinu smaa.
Stuttar hugleidsluaefingar, dndunarhugleidsla, likamshugleidsla o.fl.
eru undirstadan i namskeidinu. Vid kynnumst pvi hvernig hugur,
likami og sél vinna saman sem ein 6rofa heild og hvernig vid getum
haft ahrif & pessa peetti. Vid lazerum ad fara af sjalfstyringu hugans
og taka eftir augnabliki lidandi stundar. Einnig er & namskeidinu
flallad um leidir til ad seettast vid pad sem er erfitt og hvernig nota
megi hugleidsluafingar til ad draga Ur verkjum og vanlidan almennt.
Freedsla og umraedur eru einnig hluti af namskeidinu. Folk gerir
heimaverkefni eftir pvi sem adsteedur leyfa. Vid lzerum ad hugleidsla
er fyrst og fremst hugarpjalfun og ad heaegt er ad hugleida smastund,
hvenaer sem er og hvar sem er.

(Namskeid i Arvekni / Gjorhygli eru haldin reglulega & vegum
Landspitalans | samvinnu vid Ré&dgjafarpjonustuna i Skégarhlid
www.krabb.is, simi 540 1900).

Margrét Bardardottir salfraedingur, sérfraedingur i kliniskri salfraedi Landspitala.
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1. Komdu pér paegilega fyrir liggjandi a bakinu eda sitjandi. Ef pu
ert sitjandi, hafdu bakid beint en ekki stift og leyfdu 6xlunum ad
siga.

. Lokadu augunum, ef pér finnst pad paegilegt.

3. Beindu athyglinni ad kvidnum, finndu hvernig hann ris mjuklega

vid inndndun og fellur vid hverja atdndun.

4. Haltu athyglinni vid 6ndunina, fylgdu inndnduninni alla leid og
atdnduninni alla leid, likt og pu veerir ad sigla & 6ldum andar-
dratts pins.

5. Spurdu sidan sjalfa/n pig: hvad er nana, hvada tilfinningu finn
ég fyrir, hvada hugsunum tek ég eftir, hverju finn ég fyrir i likam-
anum.

6. Taktu eftir og leyfdu pvi sem pu finnur fyrir og hugsar ad vera,
jafnvel b6 pad sé eitthvad sem pu ert 6satt/ur vid eda er dvel-
komid. Leyfdu pvi bara ad vera.

7. 1 hvert skipti sem pu tekur eftir bvi ad hugur pinn hefur leitad
burt fra dnduninni, taktu pa eftir hvad pad var sem tok pig i
burtu, og feerdu svo athyglina mjuklega aftur ad kvibnum og
tilfinningunni um éndunina sem flaedir inn og ut.

8. Ef hugur pinn leitar aftur burt fra4 6nduninni pusund sinnum, er
Jverkefni” pitt einfaldlega ad faera hugann aftur ad dnduninni i
hvert skipti, alveg sama hvad pad var sem hann vard upptekinn
af. Ondun pin er eins og akkeri sem togar pig inn i nuid, til
liandi stundar.

N

AfOu pig ad gera petta heima i 3 mindtur i senn & paegilegum tima
dag hvern, hvort sem pig langar til pess eda ekki. bU getur aukid
timann smam saman ef pua vilt. Finndu hvernig pad er ad gera pessa
afingu sem hluta af pinu daglega lifi. Vertu medvitadur um bad
hvernig pbad er ad purfa ekkert ad gera og vera eingdbngu hér og nu
med énduninni.

Med pvi ad beina athyglinni ad énduninni feerdu fiarleegd & pad
sem pu gerir sjalfkrata og bannig tengist pu aftur pvi sem er hér og
na og kyrrir hugann

Margrét Bardardottir salfreedingur, sérfraedingur i kliniskri salfreedi Landspitala.
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Hugraen atferlismedferd (HAM) er hugtak sem notad er um salfreedi-
lega medferd par sem unnid er ad pvi ad draga Ur andlegri vanlidan
eins og punglyndi, svefnerfidleikum og truflandi hegdun med pvi
ad breyta hugsanaferlum. Medferdin byggist a peirri hugmynd ad
tilfinningar og hegdun séu afleidingar hugsana og ad inngrip i hugraen
ferli og hegdun geti leitt til breytinga i hugsun, lidan og hegdun.

Hugraen atferlismedferd hefur att mikilli hylli ad fagna 4 undan-
férnum arum par sem um er ad reeda adferdir sem bera tiltdlulega
skjétan og meelanlegan arangur. Ahersla er [6g6 & ad leysa ntverandi
vanda med markvissum vinnubrégdum. Med pessu medferdarformi
er folk adstodad vid ad na fram sérteekum breytingum og mark-
midum.

Markmidin geta beinst ad:
Tilfinningum, t.d. ad draga Ur kvida, 6tta, punglyndi eda vinna
med svefnleysi.
Hugsunarheetti, laera betri leidir til ad leysa vanda eda losa sig
vid nidurdrepandi hugsanir sem leida til vanlidunar.
Breytingum 4 venjum, ver6a mannblendnari og félagslega
virkari breyta matarvenjum eda afengisvenjum ofl.
Samskiptum, s.s. leita leida til ad audvelda samskipti, draga
Ur samskiptavandamalum milli einstaklinga, hjéna eda i fjol-
skyldum.
Ad fast vid likamleg eda leeknisfreedileg vandamal t.d. ad draga
Ur bak- eda hofudverk eda hjalpa folki til ad fylgja laeknisradum.
Hugreen atferlismedferd er einstaklings- eda hopmedferd.

A& mestu leyti er verid ad vinna med nutidina og daginn i dag.
Meginmarkmid medferdarinnar er ad hjalpa einstaklingnum ad na
fram eftirséknarverdum breytingum f lifi sinu. Medferdin beinist ad
getu einstaklingsins til ad leera nyjar adferdir vid lausn vandamala og
adlaga peer hans daglega lifi. Medferdaradili og skjolsteedingur hans
skipuleggja saman adferdir og leidir vid lausn vandamala sem peir
hafa borid kennsl 4. Saman setja peir skyr markmid med medferdinni
og timalengd hennar er innan akvedins ramma.
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Hugreen atferlismedferd er i bodi af ymsum medferdaradilum
medal annars & Landspitala.
www.ham.is sott 1. mai 2012.

Beett hugsun- betri lidan, Paul Stallard.
www.reykjalundur.is sott 12. mai 2012

Ragnheidur Alfredsdcttir, hjukrunarfraedingur MSc

Gongudeild pvagfeeraskurdleekninga hefur fjdlpeett verkefni, par
fer fram gbngudeildarpjonusta hjukrunarfraedinga og laekna, ymsar
bvagfeerarannsoknir, steinbriétsmedferd, pvaglekamoéttaka, ymsar
adgerdir, innri geislun, endaparmsrannsoknir og radgjof vegna getu-
leysis tengt adgerdum.

Timar a gongudeild hja l&zknum og hjukrunarfreedingum er fyrst
og fremst framhaldsmedferd eftir spitalainnlégn. pad eru ekki bokadir
nyir einstaklingar inn & gbngudeildina en b6 er haegt ad fa radgjof hja
hjukrunarfraedingunum vardandi pvagleka og getuleysi.

Hrafnhildur Baldursddttir, hjukrunardeildarstjori Landspitala

Tilgangur erféaradgjafar er ad adstoda radpega vid ad skilja erfdir
og afleidingar erfdasjukdéma. Erfdaradgjof felst m.a.i samtdélum og
rannsoknum eins og sést betur hér ad nedan. Almennt méa reikna
med pvi ad einn af hverjum premur muni greinast med krabbamein
einhvern tima & lifsleidinni. Oftast er um tilviljun ad raeeda en stundum
er asteedan arfgeng breyting (stokkbreyting i geni eda genum og er sa
sem hefur slika breytingu kalladur arfberi. Sumar breytingar i genum
geta pannig aukid aheettu arfbera (arfberi (e: carrier),) & pvi ad fa
krabbamein.

Ekki parf sérstaka tilvisun i erfdaradgjof og heegt er ad hringja
a skrifstofu erfGaradgjafaeiningar Erféa- og sameindalaeknisfreedi-
deildar (ESD) Landspitala, i sima 543 5070 e®a senda post &
esd@landspitali.is til ad panta tima eda leita frekari upplysinga.

Greida parf almennt komugjald a géngudeild fyrir vidtal — sja verd-
lista LSH & heimasidu. Ad jafnadi kemur rukkun i heimabanka vid-
komandi. Einnig parf ad greida almennt gjald fyrir blodtoku.
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Asteedur fyrir erfaradgjof vegna krabbameina geta verid t.d.:
Nokkrir naskyldir einstaklingar hafa fengid krabbamein.
Greinst hafa krabbamein i pérudum liffeerum (t.d. badum
brjéstum) hja einhverjum i fjdlskyldu.
Ahyggjur af pvi ad krabbamein innan fidlskyldu sé arfgengt.
Radpegi (sa sem kemur i vidtal) eda einhver annar einstaklingur
{ fidlskyldunni hefur fengid krabbamein 6vanalega snemma a
avinni.
Leeknir telur fijdlskyldusogu radpega pess edlis ad rétt sé ad
bjoda erfdaradgjof og hugsanlega erféarannsokn.

Fyrsta vidtal, innskraning

Erfdaradgjof hefst med vidtali i sima eda & stofu par sem safnad er
upplysingum um radpega og fjdlskyldu hans. baer upplysingar eru
notadar til ad meta likur & pvi ad um arfgengt krabbamein sé ad
raeda. Upplysingarnar sem fast eru notadar til ad teikna aettartré.

Ekki er vist ad radbegi hafi allar upplysingar & reidum hdéndum en
gott er ad hafa paer sem nakveemastar. Bedid er um skriflega heimild
til ad rekja aett viockomandi med hjalp Erféafraedinefndar Haskola
[slands. Par naest veitir Krabbameinsskré Krabbameinsfélags fslands
upplysingar um krabbameinsgreiningar.

Eftir mat & aettartré hittir radpegi krabbameinsleekni og erféarad-
gjafa.

Gott getur ad hafa einhvern med sér par sem mikid af upplysingum
kemur fram & stuttum tima.

Erfdaradgjofin ma ekki veita heilsufarsupplysingar um adra.

Gott er ad vera med lista yfir spurningar pegar komié er i viétal.
Markmid vidtalsins er ad radpegi hafi naegar upplysingar til pess ad
geta metid kosti pess ad fara i erféarannsokn ef hin kemur til greina.
Pad er ekki endilega radlagt ad fara i erféarannsokn i beinu framhaldi
af pessu vidtali. Gott er ad hugsa sig um i nokkra daga, hugleida vel
adstaedur sinar og fjdlskyldunnar, astaedur pess ad radpegi vill vita
um erfdaeiginleika og hvernig hann muni bregdast vid mismunandi
nidurstodum. Hafi stokkbreyting pegar verid greind hja einhverjum
i fidlskyldunni, fer radbegi oft i erféarannsékn ad loknu fyrsta vidtali.

Erfdarannsokn
Hafa verdur i huga ad erfdarannsékn er ekki alltaf bodin. bad getur
verid vegna pess ad:
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Mat leeknis og erféaradgjafa er ad krabbamein i fjdlskyldu sé

ekki tilkomid vegna ékvedinna arfgenginna erfdéabreytinga.

Gen og aodrir erféabreytileikar sem tengjast myndun beirra

krabbameina sem finnast i fjdlskyldunni eru ekki enn pekkt

eda pekking a ahrifum peirra svo 6ljos ad ekki er haegt ad veita

rad vegna peirra enn sem komid er. Hafa verdur i huga ad pad

kann ad breytast og er radpega pvi rédlagt ad hafa samband

aftur eftir nokkurn tima til ad kanna hvort stada pekkingar hafi

breyst.

bPegar gera a erféarannsokn, er skrifud beidni sem radpegi feer

med sér og framvisar & blodtokustdéd sem er i kjallara i almu 10E
Landspitala vid Hringbraut. Opnunartimi er fra kl. 8 til 15 virka daga
og sjaldan 16ng bid.

Ad hvada erféabreytingum (stokkbreytingum) er leitad?

Breytingar (stokkbreytingar) i ymsum genum hafa ahrif & krabba-
meinsaheaettu. Langflestir koma vegna fjdlskyldusdgu um brjosta-
krabbamein og skyld krabbamein. Ef fjdlskyldusaga bendir t.d. til
bess ad um arfgengt brjostakrabbamein sé ad raeda, er ad jafnadi
fyrst bodid ad kanna hvort pekktar breytingar finnast i tveimur gen-
um, BRCAI og BRCAZ. Ef um énnur krabbamein er ad rada, er pad
metid hverju sinni hvada gen er best ad rannsaka. Stundum getur
breyting i geni eda genum aukid ahezettu @8 myndun fleiri en einnar
tegundar krabbameins.

Nidurstada

begar nidurstada Ur erfdarannsokn liggur fyrir, er vidkomandi bod-
adur 1 vidtal. Nidurstddur eru adeins gefnar { sima i undantekningar-
tilfellum.

Hafi engin stokkbreyting fundist, feer vibkomandi bréf med stad-
festingu um pad eftir vidtalid. Radpega er visad afram | videigandi
hefébundid eftirlit.

Hafi stokkbreyting fundist, er si nidurstada reedd, farid yfir
eftirlit og mogulegar fyrirbyggjandi adgerdir. Ra0pega er visad
afram til videigandi sérfreedinga

Radpegi feer send tvd bréf. Annad bréfid inniheldur stadfestingu
a stokkbreytingunni og samantekt & upplysingum og réadlegg-
ingum til ré8pega sjalfs. Hitt bréfid er atlad til kynningar fyrir
aettingja



RN

%

LIFS-KRAFTUR

Eftirlit
Eftirlit sem meelt er med hja BRCAI og BRCAZ arfberum (peim
sem hafa breytingu { 6dru hvoru genanna) snyr fyrst og fremst ad
briéstum og eggjastokkum hja konum og blodruhalskirtli hja korlum.
Karlar sem eru arfberar geta einnig fengid brjéstakrabbamein og pvi
radlagt ad peir fari i skodun & brjéstum. pPeim er einnig rédlagt ad fara
i arlega blédrannsékn bar sem kannad er gildi PSA en sé bad gildi
haekkad, er nanari skodun laeknis radlogo.

Arfberar eru hvattir til pess ad hafa samband vid erfdaradgjafa-
einingu ESD ef peir telja sig ekki fa pad eftirlit sem radlagt hefur verid.

Erfdaradgjataeining Erféa- og sameindaleeknisfreedideildar Landspitala
K-bygging v/Hringbraut -101 Reykjavik
Simar: 543 5070 — 543 5032 Télvupdstur: esd@landspitali.is

Tobaksreykingar eru medal staerstu heilbrigdisvandamala samtim-
ans. Helmingur peirra sem reykja munu deyja af voldum sjukdéma
sem rekja ma til reykinga og par af helmingurinn & midjum aldri.
[ sigarettureyk eru um 7.000 efni og efnasambond. Um 250 eru
bekkt fyrir ad valda skada og par af eru um 70 sem vitad er ad
geta valdid krabbameini. Reykingar eru steersti einstaki ahaettupatt-
ur krabbameina sem og margra annarra lifshaettulegra sjukdéma.
Rannsoknir hafa synt ad ef heett er ad reykja um pritugt eru lifslikur
nanast paer somu og hja peim sem aldrei hafa reykt.

Mikilvaegt er fyrir reykingamann sem greinist med krabbamein ad
heetta ad reykja. Fyrir pvi eru margar astaedur. Likurnar a ad leeknast
verda meiri. Reykleysid eykur getu likamans til ad byggja sig upp
aftur og né heilsu. Likaminn bregst betur vid medferd (skurdadgerd,
lyfjamedferd eda geislum) og er betur i stakk buinn til ad pola hana.
Peir sem heetta upplifa faerri aukaverkanir og njéta meiri lifsgeeda en
beir sem halda afram ad reykja. Tébaksreykur ytir auk pess beinlinis
undir axlisvoxt. Ad lokum minnkar reykleysid likurnar & ad krabba-
meinid taki sig upp aftur eda nytt myndist.

Flestallir reykingamenn verda mjog hadir nikoétini og finna fyrir fra-
hvarfseinkennum pegar peir haetta ad reykja. Fiknin er flokin, likam-
lega, félagslega og salreent og tengd vana. Miserfitt er fyrir einstakl-
inga ad heetta ad reykja. Med pvi ad nota hjalparlyf, faglega radgjof
og studning aukast likur verulega a pvi ad takast ad heetta. Margir
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burfa pd ad gera nokkrar tilraunir til ad heaetta adur en pad tekst
endanlega. Mikilveegt er ad lita & pad sem ferli og hverja tilraun sem
skref til leerdoms i att ad algjoru reykleysi. Vid innlogn a sjukrahus
gefst teekifeeri til ad heetta ad reykja. bar er haegt ad fa faglega hjalp |
umhverfi sem ytir undir reykleysi.

Hja Krabbameinsfélaginu og Landspitalanum er veitt radgjof og
studningur til ad heetta tébaksnotkun. Haegt er ad hafa samband i
sfima 540 1900, 543 1000 eda med pvi ad senda tolvubréf & netféngin
reykleysi@krabb.is eda reykleysi@landspitali.is. A vefslédinni www.
krabb.is/reykleysi er ad finna gagnlegt efni um reykleysi og tengla &
vefsidur med frekari frodleik. Pad er aldrei of seint ad heetta, pad er
undir pér komid. NG er rétti timinn.

Ingibjérg K. Stefansdottir, hjukrunarfraedingur MSc,
fraedsla og radgjof Krabbameinsfélagi Reykjavikur og Landspitala

Sérhzefd liknarpjonusta

Sérheaefd liknarpjonusta er veitt & liknardeildinni i Képavogi, af liknar-
radgjafateymi og Heimahlynningu. Unnid er eftir hugmyndafraedi
liknarmedferdar par sem ahersla er & ad beeta lifsgaedi sjuklinga og
fidlskyldna peirra. Medferdin felur i sér ad fyrirbyggja og draga ur
likamlegri, salfélagslegri og andlegri pjaningu og stydja vid sjuklinga
og fjdlskyldur peirra.

Liknarradgjafarteymi

Liknarradgjarfateymid er pverfaglegt teymi sem er radgefandi um
liknarmedferd & deildum spitalans. Teymid veitir einnig radgjof il
hjukrunarheimila og stofnana & landsbyggdinni. Radgjofin neer til
starfsfolks, sjuklinga og adstandenda.

Liknardeild i Kopavogi

Liknardeildin er legudeild med 12 rdmum. Deildin er hugsud sem
timabundid Urraedi fyrir einstaklinga med alvarlega, langt gengna sjuk-
doma, erfid og flokin einkenni og/eda vegna umoénnunar vid lok lifs.
Ahersla er 16g8 4 teymisvinnu og fjdlskylduhjukrun par sem unnid er
markvisst ad pvi ad veita heildreena einstaklingsmidada pjonustu til
skjdlsteedinga og fjolskyldna peirra. Simi liknardeildar er 543 6602.
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Dag-, gongu- og fimm daga deild
Dag-, gdbngu- og fimm daga deild er stadsett vid hlid
liknardeildar. Dagdeildin er hugsud sem studningur vid
ba skjolstaeedinga sem dvelja heima og nj6éta pjénustu
fra Heimahlynningu eda hjdkrunar- og radgjafa-
bjénustunni Karftas. A dagdeildinni er 16gd &hersla &
forvarnarstarf og endurhaefingu til ad vidhalda sjalfs-
bjargargetu sem lengst, sem og ad rjufa félagslega
einangrun. Unnid er ad pvi ad efla lifgadi peirra sem
a dagdeildina koma. Dagdeildin er opin pridjudaga og
fimmtudaga fra kl. 08:00-15:30. A fimm daga deildinni
eru fjogur leguplass. Deildin er opin fra manudegi til fostudags.
Innlagnir eru fyrst og fremst til einkennamedferdar.

Heimahlynning
Heimahlynning Landspitala er sérheefd hjlukrunar- og laeknispjonusta
og er atlud peim sem greinst hafa med lifsdgnandi og/eda oleekn-
andi og langvinna sjukdéma. Hlutverk pjonustunnar er ad gera
skjolsteedingum kleift ad dvelja heima eins og adsteedur leyfa.

Pjénustan byggir & skipuldgdum vitjunum hjukrunarfraedinga heim
til skjolstaedings. Fj6ldi vitjana er akvedinn i samradi vid skjolsteeding
og fidlskyldu hans allt eftir porf hverju sinni. Um er ad raeda solar-
hringspjonustu sem er peim ad kostnadarlausu. Flestir sem leita
eftir pjonustu Heimahlynningar eru krabbameinssjuklingar med
langt genginn sjukdém sem glima vid sleem einkenni og fylgikvilla
medferdar.

Osk um pjonustu getur komid fra heilbrigdisstarfsfolki, sjuklingn-
um sjalfum eda adstandendum hans. Simi Heimahlynningar er
543 6360.

Déra Halldérsddttir, hjukrunardeildarstjori liknardeildar Képavogi
Sigran Lillie Magndsdattir, hjukrunardeildarstiori Heimahlynningar
Svandis [ris Halfdanardoéttir, hjikrunarfraedingur

Sja frekari upplysingar um sérpjonustu sem veitt er & Landspitala a
www.landspitali.is/serthjonusta/
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Réadgjafarpjonusta Krabbameinsfélagsins er upplysinga- og studn-
ingspjonusta, einkum fyrir folk sem greinst hefur med krabbamein og
fyrir adstandendur — en einnig adra sem ad hinum greinda standa.
Markmid pjonustunnar er ad adstoda folk vid ad na jafnveegi i lifinu
eftir baer breyttu adsteedur sem greining krabbameins veldur.

Radgjafarpjonustan er & fyrstu haed i hisi Krabbameinsfélagsins
i Skogarhlid 8 i Reykjavik. par er g6 adstada til ad taka & moti folki
og einnig fyrir fundi og ndmskeid. | Radgjafarpjonustunni er haegt ad
hitta hjukrunarfreedinga og félagsradgjafa en einnig folk sem hefur
greinst med krabbamein. Bodid er upp & freedslu, vidtol, faglega
radgjof, djupslokun, ymis namskeid og hagnytar upplysingar. Fyrir-
lestrar eru flestallir teknir upp og sidan settir & netid a vefsidu félags-
ins www.krabb.is

Ldgd er ahersla @ ad koma til méts vid parfir peirra sem leita eftir
bjonustu, med upplysingagjof, freedslu, radgjof og studningi.

Upplysingar eru mikilveegar til pess ad styrkja sjuklinginn i
veikindunum og pa er ad honum standa. pPar eru veittar med pvi ad
hitta vidkomandi, svara simtélum og télvupéstum, med fraedsluefni |
formi baeklinga og med efni & vefsidunni www.krabb.is

Fraedsla og radgjof

Meginpema fraedslunnar er heilsuefling og ad dypka skilning a
adstaedum krabbameinssjuklinga og fjdlskyldna beirra. petta gerum
vid med pvi ad freda um forvarnir, helstu einkenni krabbameins,
hagnyt mal er tengjast veikindunum, svo sem réttindamal, um
studningsnet Krabbameinsfélags fslands um allt land og um ibuédir
félagsins.
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Namskeid
A vegum Ré&dgjafarpjénustunnar eru haldin ymis namskeid, bau
helstu eru:
Hugreen atferlismedferd (HAM) og sjalfstyrkingarnamskeid sem
snidin eru ad porfum félks sem er med krabbamein.
Namskeid i arvekni / gjorhygli
Namskeid sem haldin eru i samvinnu vid endurheafingarteymi
Landspitalans en a peim er tekid a moérgum pattum er varda
veikindaferlid.
Fyrirlestrar til fyrirteekja i arveknismanudum.
Hadegisfyrirlestrar eru tvisvar i manudi og orradstefnur einu
sinni i manudi yfir vetrartimann.
Fastir lidir eru Qi gong astundun tvisvar i viku allan veturinn.
Samvera fyrir ekkjur og ekkla er einu sinni i manudi yfir vetrar-
timann.
Réadgjafarpjonustan hefur stadid fyrir ymsum heilsueflandi verk-
efnum og munu fleiri lita dagsins 1jos i framtidinni.

Studningur

Med studningi viljum vid hvetja folk til sjalfshjalpar og efla eigin styrk.
Sélfélagslegur studningur er { formi samtals, slékunar og hvatningar.
Petta er i bodi baedi fyrir einstaklinga og minni hopa.

Studningshépar innan Krabbameinsfélags [slands eru i miklu
samstarfi vid Radgjafarpjonustuna og hafa adsetur i hisnaedinu.

Starfsfolk Radgjafarpjonustunnar eru tveir hjukrunarfreedingar og
einn félagsradgjafi. Opid er alla virka daga kl. 9-16. Pjénustan er
6llum opin og er veitt an endurgjalds i flestum tilvikum. Félk getur
komid an pess ad gera bod & undan sér.

Rédgjafarpjonusta Krabbameinsfélags [slands er i Skogarhlio 8,
105 Reykjavik, simi 540 1900, gjaldfrjals simi 800 4040, netfang
8004040@krabb.is www.krabb.is

Vid bendum sérstaklega & Hagnytar uppysingar fyrir folk sem
greinist med krabbamein:
www.krabb.is/Thjonusta/radgjafarthjonustan/hagnytarupplysingar

Asdis Karadéttir, hjukrunarfreedingur
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Ad Raudararstig 33 i Reykjavik eru ibudir sem eaetladar eru til afnota
fyrir pa sem greinst hafa med krabbamein og adstandendur peirra af
landsbyggdinni medan 4 medferd stendur. Krabbameinsfélag Islands
a par éatta budir med 6drum félagasamtokum. Landspitalinn sér
um rekstur ibudanna. Morg sveedafélaganna og sumir sjukrasjodir
stéttarfélaga taka patt i kostnadi fyrir dvol krabbameinssjuklinga sem
eru | krabbameinsmedferd a Landspitalanum.

Upplysingar um leigu ibudanna er haegt ad fa a geisladeild Land-
spitalans i sima 543 6800 eda 543 6801.

Akranes: Krabbameinsfélag Akraness og nagrennis, Kirkjubraut 40,
300 Akranesi, simi 431 5115. Opid a manuddgum kl. 16-18 og
fimmtudoégum kl. 12-16. kakron@simnet.is - www.krabb.is/akranes

isafjorur: Krabbameinsfélagid Sigurvon, Sudurgétu 9, 400 {safirdi,
simi 456 5650. Opid a pridjuddégum og midvikuddogum kl. 10-12
og fimmtuddégum kl. 11-13. sigurvon@snerpa.is - www.krabb.is/
sigurvon

Saudarkrokur: Krabbameinsfélag Skagafjardar, Saudarhaedum, 550
Saudarkroki, simi 453 6030. Opid & fostudogum kl. 14-16. Vidtol eftir
samkomulagi. mreykdal@simnet.is www.krabb.is/skagafjordur

Akureyri: Krabbameinsfélag Akureyrar og nagrennis, Glerargdtu 24,
600 Akureyri, simi 461 1470. Opid manudaga og pridjudaga kl. 13-16.
Vidtol eftir samkomulagi. kaon@simnet.is www.krabb.is/akureyri

Reydarfjoréur: Krabbameinsfélag Austfjarda og Krabbameinsfélag
Austurlands, Budareyri 15, 730 Reydarfirdi, simi 474 1530. Opid
a brigjudogum og fimmtuddégum kl. 11-13. kraus@simnet.is -
www.krabb.is/austur
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Selfoss: Krabbameinsfélag Arnessyslu, Eyrarvegi 15, 800 Selfossi,
simi 696 1752. Opid fra manudegi til fostudags kl. 11-13 og &
fimmtudégum kl. 11-15. hofgerdi@emax.is - www.krabb.is/arnes

Reykjanesbaer: Krabbameinsfélag Sudurnesja, Smidjuvollum 8, 230
Reykjanesbea, simar 421 6363 og 899 6445. goga@internet.is -
www.krabb.is/sudurnes

Svaedafélog Krabbameinsfélagsins eru 23 vids vegar um landid en sja
ma stadsetningu peirra & kortinu.

® Svadafélag
® Svaedafélag og studningshépur

A vegum Krabbameinsfélags [slands starfa studningshépar krabba-
meinssjuklinga og hafa studningshépar a hofudborgarsvaedinu ad-
stodu hja Krabbameinsfélagi [slands, Skogarhlid 8 i Reykjavik.
Fundir eru auglystir & vefsidu Krabbameinsfélagsins, www.krabb.is.
Upplysingasimi er 800 4040 eda 540 1900. Hja studningshopunum
er haegt ad fa upplysingar og studning fra félki sem hefur greinst
med krabbamein og fengid leeknismedferd vid pvi. Jafningjafreedsla
studningshépanna er skipud folki sem fengid hefur pjalfun i ad stydja
krabbameinssjuklinga og adstandendur peirra og deila eigin reynslu.
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A eftirtéldum stodum eru stadbundnir studningshépar Krabbameins-
félagsins og sja méa stadsetningu peirra & kortinu hér ad framan.
Upplysingar um svaedafélog ma fa i sima 540 1900 og 800 4040,
eda a www.krabb.is.

Elja, Akranesi og nagrenni, simi 431 5115.

Von, Snafellsnesi, simi 430 6800.

Vinir i von, [safirdi, simi 869 8286.

Samhugur, Austur-Hunavatnssyslu, simi 455 4128.

Dugur, Skagafirdi, simi 863 6039.

Nordankraftur, Akureyri og nagrenni, simi 896 5351.

Birta, Sudur-bingeyjarsyslu, simi 898 2157.

Styrkur, Austurlandi, simi 869 0810.

Studningshoépurinn Hofn i Hornafirdi, simi 470 8600.

Eyjards, Vestmannaeyjum, simi 867 2218.

Bandid, Arnessyslu, simi 696 1752.

Sunnan 5, Sudurnesjum, simi 899 6445.

Gadir halsar, studningsfélag um krabbamein 1 blodruhalskirtli. Rabb-
fundir eru fyrsta midvikudag i manudi, kl. 17-18, simi 540 1928.
skulijon@simnet.is - www.krabb.is/godirhalsar

Krabbameinsfélagid Framfor, studningsfélag um krabbamein i
blodruhalskirtli. Markmid félagsins er ad efla rannséknir a krabba-
meini  blédruhélskirtli og stydja i hvivetna barattuna gegn pvi. Skrif-
stofa Framfarar er til hisa ad Sudurlandsbraut 6, 6. haed og er opin
fra 9-12, simi 561 3100, netfang framfor@framfor.is - www.framfor.is

Kraftur, studningsfélag fyrir ungt félk sem greinst hefur med krabba-
mein og adstandendur pess. Kraftur heldur uppi 6flugri jafningja-
freedslu og studningsneti. Haegt er ad bidja um pjonustu i sima
866 9600. kraftur@kraftur.org - www.kraftur.org

Ny rédd, samtok félks sem hefur misst raddbénd vegna krabba-
meins. Opid hus tvisvar til prisvar & vetri. nyrodd@krabb.is -
www.krabb.is/nyrodd
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Ristilfélagid, samtok folks med krabbamein i ristli. Tilgangur
samtakanna er ad vinna ad hagsmunum peirra sem greinst hafa
med sjukdéminn og kynningu & malefnum beirra, studla ad freedslu,
efla samstarf vid heilbrigdisstarfsfolk og fleiri, hvetja til rannsékna a
sjukddomnum og ad beita sér fyrir pvi ad hafin verdi leit ad ristil- og
endaparmskrabbameini & byrjunarstigi.

Simi 849 2824. www.krabb.is/ristilfelagid

Samhjalp kvenna, samtok til studnings konum sem greinast med
brjostakrabbamein. Skrifstofa opin 4@ pridjudégum kl. 15.30-17.
Rabbfundur fyrir nygreindar konur med brjostakrabbamein er fyrsta
bridjudag i manudi kl. 16.30-17.30. Opid hus og freedslufundir
eru reglulega, simi 540 1911 og 898 1712. samhjalp@krabb.is —
www.krabb.is/samhjalpkvenna

Stémasamtokin, samtok peirra sem hafa farid i stomaadgerdir. Opid
has og freedslufundir reglulega, simi 696 4395. stoma@krabb.is -
www.stoma.is

Studningshopur um lungnakrabbamein. Opid his annan midvikudag
i manudi kl. 17-18 { Radgjafarpjonustu Krabbameinsfélagsins,
Skogarhlid 8, fyrstu haed. Nanari upplysingar ma fa hja Unu i sima
540 1912. vefsl6d www.lungnakrabbamein.is

Studningshopur kvenna med krabbamein i eggjastokkum, rabb-
fundur sidasta midvikudag i manudi kl. 17-18 i husi Krabbameins-
félags slands, Skogarhlid 8, R, simi 540 1928.

Styrkur, samtdk krabbameinssjuklinga og adstandenda bpeirra.
Skrifstofa opin @ fimmtudogum kl. 13 -15. Opid hus og fraedslufundir
annad pridjudagskvdld i manudi yfir veturinn, simi 896 5808,
5525058@internet.is - www.krabb.is/styrkur
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Lj6sid endurhafingar- og studningsmidstdd er med adsetur ad
Langholtsvegi 43, 104 Reykjavik. Allir sem greinst hafa med krabba-
mein / blédsjukdéma og adstandendur beirra eiga rétt & ad sakja
bjonustuna. Einstaklingar koma & eigin forsendum og hvoétum, en
mjog oft saekja peir Ljésid ad tilstudlan fagfolks sem vinnur med
krabbameinsgreindum.

Markmid
Markmid Ljossins er ad folk fai sérhaeféa endurhaefingu og studning,
bar sem fagfélk adstodar vid ad byggja upp likamlegt og andlegt prek,
auk bess ad fa studning vid ad setja sér markmid sem auka daglega
virkni og hafa pannig ahrif a lifsgaedi almennt.

Mikil ahersla er 16gd & eflandi adsteedur og stydjandi umhverfi.
[ Ljésinu er heimilislegt og notalegt umhverfi i fallegri umgjord.
Starfsemin byggir & hugmyndafraedi idjupjalfunar en idjupjalfun hefur
fra upphafi byggt a beirri syn ad pad ad hafa eitthvad fyrir stafni sé
jafn naudsynlegt heilsu mannsins og ad draga andann. begar folk
gengur | gegnum ferli krabbameinsmedferdar dvinar orkan oftar en
ekki, sem dregur ur frumkveedi. Hid daglega lif breytist & svipstundu
og hlutverkin verda oft énnur medan & medferd stendur. Sumir purfa
ad minnka vid sig eda heaetta vinnu timabundid, en adrir alfarid vegna
afleidinga veikindanna. Markviss studningur strax eftir greiningu er
bvi mjég mikliveegur. Sjukddmurinn og medferdarferlid hefur ahrif a
alla fjdlskylduna og bvi er naudsynlegt i pvi samhengi ad huga einnig
vel ad adstandendum. Ljésid bydur upp a sérhdnnud namskeid og
studning fyrir adstandendur a éllum aldri.

Studningur / endurhzefing
er { bodi fyrir big fra greiningu og eins lengi og porf krefur
midar ad pvi ad pu nair upp virkni og eflir heilsu og lifsgaedi
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er { bodi fyrir félk af 6llu landinu
er einnig i bodi fyrir adstandendur pina

Vidtal vid idjupjalfa

Vid upphaf endurhafingarinnar bydst éllum ad fara i fyrsta vidtal hja
idjupalfa. I6jupjalfinn hjalpar einstaklingnum ad setja sér markmid
og velja sér dagskra og leidir sem henta honum hverju sinni. Pannig
er pjonustan einstaklingsmidud og snidur hver og einn sér stakk eftir
vexti og akvedur hversu lengi hann éskar eftir pjonustunni. Allt er
betta gert til ad viokomandi geti byggt sig upp aftur eftir veikindin.
Mikil ahersla er 16gd a ad koma til méts vid parfir allra sem leita |
Ljosid.

Vidtal vid sjukrapjalfara

Pad er haegt ad panta vidtalstima hja sjukrapjalfara Ljossins. Mark-
midid med vidtdlunum er ad veita persénulega radgjof vardandi
hreyfingu sem hentar hverju sinni. { timanum gerir sjtkrapjélfarinn
einnig naudsynlegar meelingar eins og polprof, meelingu & bloo-
brystingi, puls og fitumeelingu. Sjukrapjalfarinn heldur utan um pjalf-
unina og fylgir einstaklingnum eftir eins lengi og borf pykir.

Dagskra Ljéssins

Pad er haegt ad hafa ahrif a eigin lidan og tilfinningar med pvi ad taka
batt i vidfangsefnum sem viékomandi hefur gaman af og veita aukna
orku, andlega og likamlega. Lj6sid bydur uppéa fjdlbreytta dagskra
beedi fyrir pa sem hafa greinst og eins fyrir adstandendur. HUsid er
opid alla virka daga fra kl. 8.30-16.00 og & kvoldin eftir atvikum.
Dagskrain er pannig samansett ad sem flestir finni eitthvad vid sitt
haefi og er baedi unnid & einstaklingsgrunni sem og i hépastarfi.

Pess er einnig ad geta ad kaffi og medleaeti er & bodstélum allan
daginn og geta ljosberar sest nidur vid litil bord og reett saman vid
kaffinUsastemmningu. Pa er einnig i bodi heilsusamlegur hadegis-
verdur alla daga i eldhusi Ljossins a kostnadarverdi.

Likamleg endurhafing: joga, likamsraekt (teekjasalur, leikfimi),
gdnguhopar.
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Namskeid: fyrir nygreindar konur, freedslufundir fyrir karimenn, nam-
skeid fyrir f6lk sem hefur greinst aftur, namskeid fyrir adstandendur
a ollum aldri.

Nudd: Lj6sid bydur uppa alhlida nudd med fagmenntudum nudd-
freedingum.

Snyrtinamskeid: fraeedsla um umhirdu hudar og féréun kennd.

Slaeduhnytingar: kenndar adferdir vid ad binda sleedur & flottan hatt
jafnframt pvi ad sleedur og hofudfot eru seld i Ljésinu.

Hépar: Unglidahdpur, 18-29 ara i samvinnu vid SKB og Kraft. Skvisu-
og gaejahépur fyrir ungt félk. Gaman saman hopur fyrir 50 ara og
yngri. Spjallad og hlegid hépur fyrir alla.

Handverkshépar: Fjolbreytt val i handverki t.d.: fluguhnytingar, tré-
talgun, glerlist, skartgripagerd, saumagallery, leirverkstaedi, listmalun,
priénakaffi og fleira.

Fyrirlestrar: bodid uppa freedandi fyrirlestra er litur ad mataraedi og
heilsu almennt.

Haegt er ad sja itarlega dagskra & heimasidu Ljossins www.ljosid.is,
eda hafa samband i sima 561 3770.

Fagadilar, starfsfélk og sjalfbodalidar sem vinna hja Ljésinu vid
einstaklingsmedferdir, radgjof, fraedslu og hopastarf.
[6jupjélfar, sjukrapjalfari, listmedferdarfraedingur, nuddarar,
j6gakennarar, gedleeknar, heilsufreedingur, markpjalfi, salfraeed-
ingur, ibrottafreedingar, djakni, hjukrunarfreedingar, kokkar,
handverksfolk, skrifstofufolk og fleiri.

Erna Magnusdodttir, idjupjalfi BSc, forstédumadur
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Karitas er hjukrunar- og radgjafarpjonusta fyrir folk med langvinna
sjukddma. bjonustan er sélarhringspjonusta og er veitt i heimahdsum,
med simtdlum, tolvusamskiptum og & starfsstdd Karitas ad Agisgbtu
26. bjonustusvaedio er allt Stor-Reykjavikursvaedid.

Hja Karitas starfa eingdngu hjukrunarfreedingar sem hafa ara-
langa og sérhaefda reynslu a svidi krabbameinshjukrunar, fjdlskyldu-
hjukrunar og radgjafar. Hjukrunarfreedingar Karitas starfa i nainni
samvinnu vid laekni hvers sjuklings sem og adra medferdaradila hans.

Markmid Karitas

Eitt helsta markmid hjakrunarfreedinga pjonustunnar er ad stydja
vid einstaklinga sem eru haldnir langvinnum sjukdémum pannig ad
beir geti betur tekist & vid daglegt Iif sitt pratt fyrir paer breytingar og
takmarkanir sem sjukdémurinn hefur i for med sér.

Starfsemi Karitas byggir & skilgreiningu Alpjdédaheilbrigdismala-
stofnunarinnar [WHO] 4@ umoénnun langveikra sem kallast liknarmed-
ferd.

,Liknarmedferd (e. Palliative Care) er medferd sem midar ad pvi ad
beeta lifsgzedi sjuklinga sem eru med lifshaettulega sjukdoma og fjol-
skyldna peirra. Medferdin felst i ad fyrirbyggja og draga ur likamlegri,
salfélagslegri og andlegri pjaningu. Liknarmedferd getur &tt vid
snemma & veikindatimabili samhlida annarri medferd sem notud er
til ad lina einkenni og lengja lif“ (WHO, 2010),.

Skjolstadingi og fjdlskyldu hans mztt 4 heimavelli

Starfsvettvangur er hjukrun krabbameinsveikra einstaklinga i heima-
hasum. bar er skjolstaedingi og fjdlskyldu hans meett 4 heimavelli en
bar er lifsmynstur og persdénugerd hvers einstaklings mun synilegri
en innan veggja sjukrahussins. Umonnunaradili stigur i fotspor
skjdlsteedings sins og skynjar a annan hatt lidan hans og tilfinningar
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en haegt er ad gera 1 erli og annriki sjukrahussins. Vid slikar ad-
staedur sést gloggt hve mikilvaegt pad er ad stydja vid skjolstaeding
og fjdlskyldu hans & sérhafdan og heildreenan hatt strax i upphafi
veikinda,  pvi felst dyrmeet forvorn.

Hjukrunarfreedingar Karitas leggja aherslu & ad peir eru gestir a
heimili skjolsteedinga sinna og fjdlskyldu hans. Peir leggja metnad i ad
sinna skjolstaeedingum og fjdlskyldunni af fagmennsku og samkvaemt
beirra porfum hverju sinni.

Fjdlskyldan

pegar einstaklingur greinist med langvinnan sjukdém eins og krabba-
mein hefur pad ahrif & fjdlskylduna i heild. Hver fjdlskyldumedlimur
sinnir akvednu hlutverki innan fjdlskyldunnar og veikindi eins og
krabbamein hefur par ahrif. Hvernig fjdlskylda tekst 4 vid krabbamein
og veikindi er einstaklingsbundid en fer eftir mérgum péattum
eins og fyrri lifsreynslu, adlégunargetu, sveigjanleika, prautseigju,
samskiptamynstri, styrkleikum o.fl.

Skjolsteedingahopur

Hjukrunarfreedingar Karitas sinna adallega einstaklingum sem eru
med Oleeknandi sjukdoéma eda eru i liknarmedferd en st medferd
getur tekid yfir arabil vegna betri og virkari medferda. Eins og fram
kemur | skilgreiningu a liknarmedferd pa getur han att vidé snemma
a veikindatimabili samhlida annarri medferd svo sem eins og lyfja-
medferd og/eda geislamedferd sem notud er til ad lina einkenni og
lengja Iif.

Hjukrunarfreedingar Karitas sinna jafnframt einstaklingum sem eru
i leeknanlegri medferd en eiga i erfidleikum akvedin timabil med-
ferdar. Medferd vid laeknanlegum sjukdémum getur reynt mikid a
sjuklinginn baedi likamlega og andlega yfir medferdartimabilid. Einnig
er fjdlskyldan oft i porf fyrir studning & pessum tima. Sérhaefdir hjakr-
unarfreedingar Karitas sinna pvi pessum einstaklingum og fjolskyld-
um timabundid.

Karitas sinnir einnig einstaklingum heima sem eru a lifslokamed-
ferd en pad er medferd sem midar ad sem bestri lidan sidustu aevi-
dagana og a vid pegar andlat er talid vera yfirvofandi og medferdar-
takmarkanir hafa veri® akvednar.


o.fl
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Verkefni hjikrunarfredinga
Verkefni hjukrunarfreedinga i heimahisum eru margvisleg og fara
eftir porfum og éastandi sjuklings og fjdlskyldu hans hverju sinni.
Hve oft vid komum eda héfum samband er avallt metid { samradi vid
sjukling og fj6lskyldu.
Medal verkefna eru:
Greina og meta likamleg einkenni.
Setja Iyf 1 lyfjabox, gefa fyrirmeeli um lyf asamt reglulegt eftirlit
med lyfjagjofum og aukaverkunum lyfja.
Veita adhlynningu.
Setja aedaleggi, taka blodprufur, gefa lyf og neeringu i &0, undir
had eda | lyfjasideelur.
Adstoda med pvagleggi, magasondur, pvag- og/eda haegda-
stoma.
Sja um adaleggi, lyfiabrunna eda dnnur inngrip sem parf ad
gera I lyflamedferd.
Hafa reglulegt samband vid laekna og annad heilbrigdisstarfsfolk
sem kemur ad umoénnun sjuklings.
Panta Iyf, hjalparteki, sérhaefda pjonustu, sjukrapjalfun, snyrt-
ingu og fleira.
Medhdndla flokin fidlskylduvandamal og tengsl.
Kenna og freda sjukling og adstandendur um mikilveegi endur-
haefingar og hvernig vidhalda skuli sem bestri lidan og heilsu &
sjukdoémstimabilinu.
Nyta kunnattu, feerni og pekkingu og pannig studla ad sem
bestri lidan sjuklings og fjdlskyldu pegar lidur ad lifslokum og vid
andlat sjuklings.
LeiGbeina vid Urvinnslu sorgar, angistar og fragangsmal.
Undirbla hinn latna eftir andlat og ganga fra malum i hendur
presta eda Utfarastofnanna.
Fylgja adstandendum eftir med simastudningi og fylgdarvitjun.

Hvernig get ég sétt um pjonustu?
Umsdkn um pjonustu getur komid fra pér og fjdlskyldu pinni, laekni
eda hjukrunarfreedingi. Nanari upplysingar eru i sima 770 6050 eda
551 5606.

Hjukrunarfreedingar Karitas eru verktakar hja Sjukratryggingum
[slands [Si] og vinna samkveemt prihlida pjonustusamningi & milli
Karitas, Si og Landspitala. Samningurinn felur i sér sérhaeféa heima-
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hjukrun fyrir sjuklinga med lifsheaettulega og/eda alvarlega langvinna
sjukdéma, sjuklingnum og fjdlskyldu hans ad kostnadarlausu.
Sjukratryggingar Islands borga alfarid fyrir pjénustuna.

pad ad greinast med krabbamein er ekki einn einstakur atburdur i
lifi manns heldur upphaf & l6ngu og oft sarsaukafullu ferli sem verdur
bratt fyrir allt ad hafa sinn gang. Karitas getur hjalpad pér/ykkur
i bessu ferli. Karitas er med heimasidu par sem nalgast ma allar
upplysingar um pjoénustuna og starfsfolk karitas@karitas.is. Par ma
einnig finna og prenta Ut baeklinginn okkar. www.karitas.is

Berglind Vidisdattir, hjukrunarfraedingur MPH,
Karitas, hjukrunar- og radgjafarbjonustan

Asdis bérbjarnarddttir, hjikrunarfreedingur MPH,
Karitas, hjukrunar- og radgjafarbjonustan
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SKB var stofnad 2. september 1991 af foreldrum barna med krabba-
mein. Félagid er ekki rekid i agddaskyni en starfar fyrst og fremst sem
sjalfshjalparhopur fidlskyldna barna sem fengid hafa krabbamein.
Arlega greinast ad medaltali 10-12 bérn og unglingar 18 é&ra og
yngri med krabbamein & fslandi.
Fjarhagslegur studningur fer mestmegnis fram med Gthlutunum
ar neydarsjodi SKB.
Auk fijarhagslegs studnings eru eftirfarandi atridi helstu lidir i
starfsemi SKB:
SKB & ibudir i Reykjavik. Fjolskyldur barna med krabbamein af
landsbyggdinni hafa forgang en ahersla er 16gd & ad ibudirnar
nytist sem best og pvi standa peer 6llum landsbyggdarfjélskyldum
langveikra barna til boda.
Félagid & og rekur tvo heilsarsbustadi, annarsvegar vid Fludir
og hinsvegar i Holta- og Landsveit, sem eru fyrst og fremst
nyttir sem hvildarathvarf fyrir born i krabbameinsmedferd og
fidlskyldur peirra allt &rid um kring.
Heimsokn fulltria SKB & Barnaspitala Hringsins, foreldrum
med inniliggjandi born til halds og trausts.
Styrktarfélagi® hefur milligbngu um ad foreldrar nygreindra
barna njoti reynslu og pekkingar foreldra barna sem lokid hafa
medferd ef hinir fyrrgreindu hafa ahuga a sliku.
SKB greidir fyrir patttéku fyrir bdrn og unglinga, er fengid hafa
krabbamein, i endurhafingu t.d. sjukrapjalfun og salfraedipjon-
ustu. Rétt er ad geta pess ad Tryggingastofnun rikisins greidir
stéran hluta kostnadar vegna sjukrapjalfunar pegar laeknisvott-
ord er fyrir hendi.
Félagsstarfsemi er stodugt ad eflast. Angi, studningshépur for-
eldra sem misst hafa barn Ur krabbameini, unglingahépur,
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Styrktarfélag krabbameinssjikra barna (SKB)

mommuhopur, sumarhatid, arshatid og jélastund eru deemi par
um.
Upplysingatflun og -dreifing dsamt pydingum og utgafu eru
sifellt ad verda steerri pattur i starfsemi SKB. Fréttabréf, félags-
rit, heimasida, freedslumyndbdnd og ymsa baeklinga ma nefna i
bvi sambandi.
SKB stydur af miklum krafti vid fagfolk sem sinnir krabbameins-
sjukum bdrnum. Studningurinn felst t.d. i namskeidshaldi hér a
landi, fjarstudningi til ad seekja réadstefnur og namskeid erlendis
o.fl.

Skrifstofa félagsins og félagsadstada eru i Hlidasmara 14 i Képa-

vogi. Fjoldi medlima i fjdlskyldum tali® er um 250.

SKB, Hlidasmara 14, 201 Kdépavogi, simi: 588 7555, Fax: 588 7272,
netfang: skb@skb.is, vefsléd: www.skb.is

Oskar Orn Gudbrandsson, framkveemdastjori SKB
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Bergmal, liknar og vinafélag var stofnad arid 1994. Tilgangur félags-
ins er ad hlynna ad krabbameinssjukum, blindum, 6ldrudum og 64r-
um peim er bua vid langvarandi sjukdéma. Fréa stofnun hefur félagid
stadid fyrir orlofsvikum fyrir skjélsteedinga sina yfir sumarié peim ad
kostnadarlausu. P& stendur félagid fyrir sumarferd og yfir veturinn
adventuhatid, patttéku  Jolaporpinu i Hafnarfirdi og arshatid. bessir
vidburdir eru 6llum opnir. Orlofsvikurnar eru gestum félagsins ad
kostnadarlausu. baer eru haldnar i husi félagsins, Bergheimum, ad
Sélheimum f Grimsnesi. Oll storf eru  héndum sjélfbodalida. | Berg-
heimum eru 14 tveggja manna herbergi med gbédu adgengi fyrir
fatlada.

Utan orlofsviknanna eru Bergheimar leigdir Gt til félaga innan
Oryrkjabandalags Islands og til félaga aldradra. Upplysingar og um-
soknir um orlofsvikur eda Utleigu sendist formanni Bergmaéls, Kol-
brinu Karlsdéttur i sima 587 5566 / 845 3313. Einnig ma senda
umsoknir og fyrirspurnir a netfang Bergmals, bergmal@simnet.is eda
til annarra stjornarmanna. Sja heimasidu félagsins, www.bergmal.is

Bergmal, liknar- og vinafélag, Fjardarasi 10, 110 Reykjavik, simi
b87 5566 / 845 3313, bergmal@simnet.is, www.bergmal.is


mailto:bergmal@simnet.is
http://www.bergmal.is
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Styrktarfélagid Gongum saman

Styrktarfélagid Gdéngum saman var stofnad i september 2007.
Félagid er ollum opid og eru félagar nd um fjdgur hundrud, af
badum kynjum og a ollum aldri (frd& 2 — 88 éara). Géngum saman
leggur aherslu & mikilveegi hreyfingar beedi til heilsueflingar og til ad
afla fjar 1 styrktarsj6d félagsins. Vikulegar gdngur eru opnar 6llum
ahugasdmum allt arid i Reykjavik, Akureyri, Dalvik og einnig a fleiri
stodum arstidabundid, fylgist med tilkkynningum um stad og stund
a heimasidunni. Tilgangur félagsins hefur fra upphafi verid ad veita
styrki til grunnrannsdkna a brjostakrabbameini p.e. rannsoknir sem
mida ad pvi ad skilja edli og uppruna briéstakrabbameins. Arlega
veitir félagid veglega styrki til islenskra visindamanna en félagid
hefur nd pegar veitt rimlega 22 milljonir kréna til rannsékna &
briéstakrabbameini. Nyir félagar velkomnir, nanari upplysingar &
heimasidunni www.gongumsaman.is

Gunnhildur Oskarsdéttir, formadur stiérnar Géngum saman
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Endurhaefing hja Heilsustofnun
NLFI i Hveragerdi

Heilsustofnun NLF[ hefur gert bjénustusamning vid Sjukra-
tryggingar [slands sem inniheldur tvenns konar Grraedi. Annars
vegar er tekid 4 moti folki i endurhaefingarmedferd, sem hefur
verid ad glima vid krabbamein til ad pad geti byggt sig upp
hvort sem er medan a medferd stendur, 8 milli medferda eda
eftir medferd. Tilvisun parf fra leekni. | pessum tilvikum greida
Sjukratryggingar Islands fyrir medferdarhlutann en dvalargestir

% borga sjalfir fyrir gistingu og uppihald. Verd er misjafnt eftir

bvi hvernig adbunad/herbergi vidkomandi velur sér. Sja tengil:
www.hnlfi.is/Verd/laeknisfraedileg-endurhaefing/

Hins vegar er i pjonustusamningnum é&kvedi um 20 rima
deild fyrir sjuklinga sem purfa meiri medferd og er pessi medferd
greidd ad fullu af Si. Af pessum 20 rimum eru 3-5 atlud folki sem
barf 4 endurhafingu ad halda eftir krabbameinsmedferd. Endur-
haefingarteymi krabbameinsgreindra a Landspitalanum sér um ad
Uthluta pessum plassum fyrir einstaklinga sem eru i medferd & spital-
anum. Hamarksdvol i pessum plassum er 4 vikur. Leitid nanari
upplysinga hja viokomandi lzekni eda hjukrunarfreedingi & medferdar-
deild.

Oskar Jén Helgason, innlagnarstjéri Heilsustofnun NLFI
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Nedangreind umfjéllun birtist i Morgunbladinu 21. oktéber 2010 og
er birt hér med godfuslegu leyfi pess. Fyrirteekid ValaMed hefur vakid
verdskuldada athygli fyrir préun og rannsoknir i lyfjanaemispréfunum
eins og fram kemur hér i vidtalinu. Spennandi verdur ad fylgjast med
framgangi fyrirteekisins  framtidinni.

Allt fra pvi ad forsendur i islensku vidskiptalifi breyttust skyndi-
lega haustid 2008 hefur saegur frétta verid fluttur af tilraunum fram-
takssamra einstaklinga vid stofnun nyskoépunarfyrirtaekja.

Eitt peirra fyrirteekja sem litid hefur fyrir farid i peirri umreedu
er lyfjarannsoknafyrirtaekid Valamed, sem vinnur ad lyfjanaemisprof-
um (e. chemosensitivitytesting) & ferskum krabbameinsfrumum fra
sjuklingum 1 tilraunaskyni til ad sannreyna mogulega einstaklings-
bundna krabbameinslyfjamedferd. Stofnun fyrirteekisins ma rekja
aftur til arsins 2007 pegar prir einstaklingar undir forystu Volu Ingi-
marsdottur leiddu saman hesta sina. Asamt Vélu, sem er stjornmala-
freedingur, voru pad peir Porir Kjartansson, Verkfreedingur, Finnbogi
Ratur Pormdédsson, doktor i taugaliffreedi, og Gardar Gudmundsson
heilaskurdlzeknir. Sigurdur Arnason krabbameinsleeknir gekk svo til
lios vid Valamed arid 2008. Vala greindist sjalf med heilazexli arid
2003. [ kjolfar pess og eftir samtal vié Gardar og Arnar Hauksson
kvensjukdomaleekni vaknadi ahugi hennar & ad studla ad rannsoékn-
um a virkni krabbameinslyfja & 6likar tegundir a&xla hja mismunandi
einstaklingum. , Adferdafreedin gengur Ut a ad Utiloka pau lyf sem
ekki eru likleg til ad vinna & krabbameinsfrumunum fyrir einstaka
sjuklinga,” segir Vala. ,Okkar markmid er ad lyfjanaeemispréfin sem
vid erum ad préa geti med aukinni nakvaemni sagt fyrir um hvada
lyf muni reynast gagnleg eda 6llu frekar gagnsilitil vid krabbameins-
medferd.”

Medferdir stundum gagnlitlar
Framtidarsyn Valamed er pvi su ad leeknar geti sérsnidid lyfjamedferd
hvers og eins einstaklings med bvi ad stydjast vid lyfjanaemisprof.
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,Vid hefébundna lyfjamedferd gegn krabbameini er gagnreyndum
klinfskum leidbeiningum fylgt. baer leidbeiningar byggjast a fjdlda
rannsdkna a misstérum hépum sjuklinga. Leidbeiningarnar midast
vid medaltalsitkomu, sem margir sjuklingar falla utan vid, enda vitad
ad mikinn breytileika ma finna milli einstakra krabbameinstilfella
med somu sjukdémsgreiningu,” segir Sigurdur. Hann kvedur pad
stadreynd ad ymsir sjuklingar fai krabbameinslyfjiamedferd an pess
ad hafa mikid gagn af: ,Oftast fylgja verulegar aukaverkanir sem geta
dregi® mjog Ur lifsgaedum sjuklingsins og jafnvel reynst heaettulegar.
Avinningurinn af innleidingu einstaklingsbundinnar lyfjamedferdar
vid krabbameini er folginn i pvi ad geta sérsnidid lyfamedferd ad
hverjum sjuklingi fyrir sig og bannig gert medferdina markvissari,
eda ollu frekar sleppa vid lyfjamedferd, sem mun sennilega reynast
gagnslitil,“ segir Sigurdur.

Framfarir i frumuraktun
Rannsoknir Valamed hafa hingad til ad miklu leyti snuid ad adfero-
um a reektun lifandi krabbameinsfrumna. Finnbogi Rutur segir ad
pratt fyrir ad lyfjanaemisproéfanir séu ennpa megintilgangur Valamed
hafi rannsakendur rekid sig & ymsa veggi vid reektun krabbameins-
frumna. Sérstaklega ad naegilegt magn aexlisvefjar faist til ad haegt sé
ad framkvaema markteekar profanir ,pad parf um pad bil einn ram-
sentimetra af krabbameinsaexli til ad geta framkvaemt tolfreedilega
markteeka profun & virkni neegilegs fidlda lyfja og lyfjasamsetninga.
Vid erum ad préfa okkur afram med raektun frumna i prividu rami,
til ad likja eftir fjdlgun og vexti peirra i likama sjuklinga og vonandi
bar med til ad auka nakvaemni. betta er unnid i alpjodlegu samstarfi
med norska fyrirtaekinu FMC Bio- Polymer AS, préfessor lan Cree vid
Queen Alexandra-spitalann i Portsmouth og fleirum. Krabbameins-
frumur eru 6likar eftir pvi um hvernig krabbamein er ad reeda og parf
bvi ad reekta frumurnar vid mismunandi adsteedur. baer adferdir sem
vid hofum unnid ad | reektun frumna eru pannig arangur ut af fyrir
sig, bott upphaflega hafi ekki verié lagt upp med pad,“ segir hann.
Finnbogi Rutur bendir & ad nyjar og skilvirkari adferdir vid ad raekta
upp frumur geti falid i sér mikil verdmeeti einar og sér. Med pvi ad
kanna lyfjaneemi sjuklinga geti nadst allt ad pvi 60% sparnadur i Gt-
gjdldum vegna lyfja samkvaemt nylegri bandariskri rannsékn, en med
Obreyttri teekni henta ekki oll tilfelli til greiningar.
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Mismunandi viéhorf
Vala segir ad Starfsemi Valamed sé had pvi ad rannsakendur fyrir-
teekisins fai ferskar krabbameinsfrumur sem fjarlaegdar eru Ur sjukl-
ingum. pbad etti ad vera ollum ljést ad hér er um grunnrannsoknir
ad raeda, sem vonandi geta nyst sjuklingum til framtidar.“ , Afrakstur
starfsemi og rannsékna okkar mun vonandi fyrst og fremst verda i
medferd sjuklinga. En hlidarafurdin er sidan hugsanlegur mikill sparn-
adur { utgjdldum heilbrigdispjonustunnar,” segir Vala Ingimarsdéttir.
Framtidarsyn ValaMed er su ad sjuklingum sem greinast med
krabbamein verdi i mun rikara maeli en na er bodid einstaklingsbundid
mat & lyfjaneemi axlisfrumnanna til ad tryggja markvissari medferd
og ad slik pjénusta festi sig i sessi sem sifellt mikilveegari hluti vid
akvordunartoku a krabbameinsmedferd einstaklinga. Ef sjuklingar
kijésa ad taka patt i rannséknarverkefni ValaMed geta beir 6skad
eftir pvi vid vidkomandi skurd- eda krabbameinsleekni ad tekid verdi
syni | synatdku eda skurdadgerd. Oska parf eftir bvi formlega med
bvi ad fylla Ut sérstakt eydublad sem heegt er ad néalgast hja leekni
eda ValaMed. bjonusta ValaMed er sjuklingnum ad kostnadarlausu,
heimasi®a www.valamed.is.

Finnbogi Rutur bormdédsson, doktor i taugaliffraedi
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Pad getur verid mikil hjalp { bvi ad fara yfir st6du sinna mala, ekki
sist fjarmala, med adstod fagadila pegar 6vaentar adstedur, eins og
greining alvarlegs sjukdéms, koma upp & yfirbordid. Félagsradgjafar a
Landspitalanum, Krabbameinsfélagi [slands og vidsvegar um landié
veita leidbeiningar um fyrstu skrefin.

pegar folk veikist af alvarlegum sjukdémi stendur pad misjafnlega
ad vigi hvad aunnin réttindi vardar. bad eru fyrir hendi ymiss Grraedi
fyrir vibkomandi i samfélaginu. Lég um almannatryggingar, félags-
bjonustu sveitafélaga og félagslega adstod eiga ad tryggja ad allir njéti
lagmarks framfzerslu.

Vid bessar adstaedur nytir folk fyrst rétt sinn a vinnumarkadi en pbeg-
ar honum lykur taka sjukrasjodir stéttafélaganna vid. pegar greidsl-
ur Ur sjukrasj6dum stéttafélaga falla nidur geta tekid vid greidslur
frd Tryggingastofnun rikisins (TR) eda félagspjonustu sveitarfélaga.
Greidslur til sjuklinga eru pannig hadar 66rum tekjum og aunnum
réttindum peirra & vinnumarkadi.

par sem adstaedur folks eru mjog misjafnar er ekki haegt ad gera
ftarleg skil & Urlausnum vardandi fjarmal en bent er & gott yfirlit &
heimasidu Krabbameinsfélags [slands www.krabb.is — Radgjof og
studningur - Radgjafarpjonusta - ,,Hagnytar upplysingar fyrir folk sem
greinist med krabbamein®. Um er ad raeda gatlista sem er saman-
tekt yfir helstu Urraedi sem i bodi eru fyrir krabbameinssjuklinga hja
Tryggingastofnun rikisins, félagspjonustu sveitarfélaga, stéttarfélog-
um og lifeyrissjodum.

[ samantektinni er medal annars fijallad um afslattar- og lyfjaskir-
teini almannatrygginga, styrki sem afgreiddir eru hja TR, félags-
lega heimapjonustu og fjarhagsadstod, skattaivilnanir, opinber gjold,
sjukradagpeninga, endurhafingarlifeyri, 6rorku, aunnin réttindi i
stéttarfélogum, sjukra- og lifeyrissjodum, réttindi ellilifeyrispega, folk
med eigin atvinnurekstur, lif- og sjukdématryggingar tryggingafélaga,
studning vid félk utan af landi, ungt félk i nami, bdrn sem sjuklinga
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og adstandendur, adstedur islenskra rikisborgara med |6gheimili
erlendis, innflytiendur og erlenda rikisborgara og fleira.

Samantektinni er atlad ad hjalpa folki ad fa yfirsyn yfir Grraedi sem
bad getur hugsanlega nytt sér. Vakin er athygli a4 pvi ad sakja parf
um allar greidslur og umséknum purfa ad fylgja leeknisvottord og
onnur umbedin gogn. Eitt grunnvottord fra laekni vegna umsoékna fyrir
sama einstakling neegir fyrir flestar baetur hja TR.

Félagsradgjafar & Landspitala (LSH) og & Sjukrahusinu a Akureyri
(FSA) veita sjuklingum og adstandendum peirra naudsynlega radgjof
og studning vid ad sakja um réttindi og leidbeina foélki vardandi gbogn
sem purfa ad fylgja umsoéknum. Upphaedir béta breytast venjulega i
januar ar hvert.

Gunnjéna Una Gudmundsdattir

félagsradgjafi og verkefnastiori hjs Krabbameinstélagi Islands
Simi 540 1900, netfang una@krabb.is, vefsida www.krabb.is/rad
Ragnheidur Alfredsddttir, hjukrunarfraedingur MSc
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Sjukratryggingar [slands (Sl) annast framkvaemd sjukratrygginga og
semur um og greidir fyrir heilbrigdispjénustu. Stofnunin starfar sam-
kveemt légum um sjlkratryggingar sem toku gildi pann 1. oktober
2008 og heyrir undir velferdarradherra. Markmid laganna um sjukra-
tryggingar er ad tryggja sjukratryggdum adstod til verndar heilbrigdi
og jafnan adgang ad heilbrigdispjénustu 6had efnahag.

Laknishjalp

SI taka almennt til leeknishjalpar 4 vegum heilsugeeslustddva og
sjukrahUsa. Pa taka sjukratryggingar til naudsynlegra rannsékna og
medferda hja sérgreinaleeknum skv. gjaldskra sem stofnunin gefur Gt.

Afslattarkort

Pegar einstaklingar hafa greitt akvedna upphaed (sja & www.sjukra.is)
fyrir heilbrigdispjonustu & almanaksari eiga peir rétt & afslattarkorti.
Pegar afslattarkorti er framvisad vid laeknisheimsokn greidir vidkom-
andi minna fyrir pjénustuna.

Afslattarkort er na i formi A4 skjals sem haegt er ad nalgast og
prenta | Réttindagatt (minar sidur Sf) & www.sjukra.is. bar er einnig
haegt ad skoda stodu afslattarkortsins og reikninga sem greiddir hafa
verid fyrir heilbrigbispjonustu.

Heilbrigdisstofnanir, sjikrahls og leeknastddvar senda reikninga
til Sl og pvi er f langflestum tilfellum 6parfi fyrir einstaklinga ad skila
beim til SI. Einnig eru fislmargir adilar sem geta flett upp réttindastoéu
einstaklinga rafreent og séd hvort afslattarkort hefur verid gefid ut.
Upplysingar um hverjir senda ekki reikninga og hverjir fletta upp
réttindastédu ma nalgast undir ,Afslattarkort” & www.sjukra.is.

Lyf

Sjukratryggingar Islands greida lyfjakostnad peirra sem eru sjikra-
tryggdir en greidslupatttakan er mismunandi eftir lyfjaflokkum. Ein-
staklingar greida akvedinn hluta lyfjakostnadarins samkvaemt sér-
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stokum reglum. | dkvednum tilvikum gefa Sl Gt lyfiaskirteini sem
laeknir seekir um fyrir viokomandi og eykur patttoku stofnunarinnar i
kostnadi. Fra 1. jantar 2012 eru lyfjaskirteini rafreen. Apétek fa upp-
lysingar um skirteinio fra Si og pvi hefur stofnunin heett Gtgafu peirra
a pappirsformi fra 10. febrtar 2012. Upplysingar sem skirteini® hefur
ad geyma (gildistima, lyfjaheiti osfrv.) eru birtar i Réttindagatt (minar
sidur einstaklinga) @ www.sjukra.is pegar pad hefur verid gefid Ut.

Tannlekningar

SI endurgreida hluta kostnadar vegna tannlaekninga fyrir aldrada,
lifeyrisbega og born. Tannlaknar akveda sjalfir verd & medferd a sinni
stofu. Si gefa Ut eigin gjaldskra sem stofnunin midar endurgreidslur
vid. Til ad ddlast endurgreidslu parf ad koma frumritum reikninga til
bjénustumidstédvar Si, Laugavegi 114. beir sem bua utan hofué-
borgarsveedis geta skilad reikningum til umboda hja syslumanns-
embeettum.

Naring og sérfedi

Styrkir eru veittir til kaupa & lifsnaudsynlegum neeringarefnum og
sérfaedi pegar sjukdémar eda afleidingar slysa valda verulegum
vandkvaedum vid faeduinntdoku. Med fyrstu umsokn skal fylgja vottord
sérfreedings um naudsyn naeringarefnis eda sérfadis. Umsodknir ma
nalgast & www.sjukra.is og skulu berast til Hjalparteekjamidstodvar Si,
Vinlandsleid 16, 113 Reykjavik.

Hjalpartzeki

Hjalpartaekjum er &tlad ad draga Ur skerdingu a feerni, adstoda félk vid
ad laga sig ad umhverfinu, auka eda vidhalda feerni og sjalfsbjargar-
getu efa audvelda umonnun. Si reka Hjélpartaekjamiostod og
veita styrki til kaupa & hjalpartaekjum pegar porf hefur verid metin.
Einkum er um ad raeda hjalpartaeki til sjalfsbjargar og o6ryggis og i
akvednum tilvikum til pjalfunar og medferdar svo sem gbéngugrindur,
hjolastéla, oryggiskallkerfi og hjalparteeki vid bodun. Leeknir eda
annar hlutadeigandi heilbrigdisstarfsmadur, t.d. idjupjalfi eda
sjukrapjalfari, metur porf fyrir hjalpartaeki. A umsoékn parf ad koma
fram lysing & feaerniskerdingu og vid fyrstu umsoékn verdur leeknir
ad veita umsdgn. Umsodkn ma nalgast a www.sjukra.is og skila til
Hjalparteekjamidstodvar ad Vinlandsleid 16, 113 Reykjavik.
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Sjlkrapjalfun, idjupjalfun og talpjalfun

Sjukratryggingar Islands nidurgreida kostnad eda veita styrki vegna
sjukra-, idju- og talpjalfunar. patttakan getur verid mismunandi eftir
aldri og stvdu en almennt greida Sl haerra f pjalfun barna yngri en 18
ara og ororku- og ellilifeyispega.

Endurhafing hja Heilsustofnun NLFi i Hverageradi
Sja kaflann hér ad framan um endurheefingu NLF{

Haéflar & augabranir

Seekja parf um styrk fyrir hudflar (tattoo) & augabrunir fyrirfram og
burfa baedi sjuklingur og heimilisleeknir ad seekja um. Umsoknar-
eyOubldd a www.sjukra.is undir lytaleekningar. Hudéflarié parf ad vera
gert af vidurkenndum medferdaradila sem Sjukratryggingar hafa
sampykkt. Peir eru medal annarra Berglind Adda Halldorsdottir,
Hafnarfirdi, Ny Asynd, Kringlunni, Snyrtistofan R6s Képavogi, Lipurta
Hafnarfirdi, Snyrtistofa Grafarvogs og Snyrtistofan Lind, Akureyri.

Ferdakostnadur innanlands

Sjukratryggdir einstaklingar geta att rétt 4 greidslu ferdakostnadar
vegna sjukdomsmedferda sé videigandi pjonusta ekki i bodi &
heimaslodum. Petta a vid um ferdakostnad vegna tveggja ferda 4
hverju télf méanada timabili eda vegna itrekadra ferda (alvarlegir
sjukdémar), ferda heim eftir sjukraflutning eda vegna bradatilvika.
Leeknir i heimahéradi seekir um ferdakostnadinn & par til gerdu
eydubladi.

Sjikradagpeningar

Sl greida sjukradagpeninga i allt ad eitt ar ef sjukratryggdur einstakl-
ingur, 18 ara eda eldri, verdur &fzer um ad vinna og feer hvorki elli-
né ororkulifeyri. Sjukradagpeningar eru einungis greiddir til peirra
sem eru ovinnufeerir | brjar vikur eda lengur vegna veikinda sinna
og fa pess vegna engar launagreidslur. Upphaedir sjukradagpeninga
eru hadar fjolskylduadstaedum. Fylla parf Ut umsokn um sjukra-
dagpeninga sem nalgast ma a www.sjukra.is.
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Slysatryggingar

Sjukratryggingar [slands greida beetur vegna slysa. Med slysi er &tt vid
skyndilegan utanadkomandi atburd sem veldur meidslum a likama
bess sem tryggdur er og gerist an vilja hans.

Almennt nar slysatrygging til slysa:
vid vinnu
vid idnnam
vi® bjorgunarstorf
vid [prottaaefingar, -syningar og -keppnir
vid heimilisstorf

Slysabaetur taka til:
sjukrahjalpar s.s. leeknispjonustu, lyfia og sjukrapjalfunar
slysadagpeninga
dénarbota
Tilkynnt er um slys med sérstakri tilkynningu sem nalgast ma a
www.sjukra.is.

Sjiklingatrygging

Markmid laga um sjuklingatryggingu er ad auka botarétt sjiklinga sem
verda fyrir heilsutjoni vegna medferdar eda rannsdknar i tengslum
vid leeknismedferd. Sjukratryggingar Islands annast sjuklingatrygg-
ingu fyrir sjukrahus, heilsugaeslustddvar og adrar heilbrigdisstofnanir
a vegum rikis og sveitarfélaga og vegna sjukraflutninga & vegum
rikisins. Fyllt er Ut sérstok umsokn sem nalgast ma a www.sjukra.is.

Réttindi milli landa

Mikilveegt er ad kynna sér réttindi sin, hér a landi sem og erlendis,
aour en hugad er ad flutningi eda ferdalagi. Sjukratryggingar Islands
halda medal annars utan um skraningu einstaklinga i tryggingaskra,
gefa Ut evropskt sjukratryggingakort fyrir ferdaldg i Evrépu og endur-
greida sjukrakostnad sem greitt hefur verid fyrir erlendis skv. l16gum
og reglugerdum.

Bryn lzknismedferd erlendis

Sl er heimilt ad greida fyrir leeknismedferd & sjukrahusi erlendis. S&
laeknir sem hefur viskomandi sjukling til medferéar hér & landi saekir
ad jafnadi um styrk til Sjukratrygginga Islands.
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Eftirtalin skilyrdi verda ad vera uppfyllt til ad Si sé heimilt ad sam-
bykkja greidslu vegna leeknismedferdar erlendis:
ad um bryna naudsyn a laeeknismedferd sé ad reeda
ad leeknismedferdin sé vidurkennd
ad ekki sé unnt ad veita naudsynlega hjalp hér & landi
Sl greida fargjald sjuklings fra fslandi og til pess stadar sem med-
ferd er fyrirhugud og til baka aftur. Einnig er endurgreitt fargjald
innanlands samkvaemt reglum um ferdakostnad. Einnig er greitt
vegna fylgdarmanns ef sjlkratryggdur er yngri en 18 éara, 6sjalfbjarga
eda mjog mikil ahaetta fylgir medferd og/eda ferdalagi.

bjonustuleidir Sjikratrygginga islands og frekari upplysingar:
Pjénustumidstod, simi 515 0000, Laugavegur 114, Reykjavik
Hjalparteekjamidstod, simi 515 0100, Vinlandsleid 16, Reykja-
vik.
Netfang: sjukra@sjukra.is
www.sjukra.is
Réttindagatt (minar sidur a www.sjukra.is)
Umbod S hja syslumannsembeettum 4 landsbyggdinni

Heidar Orn Arnarson, vef- og kynningarfulltrii, Sjukratrygginga Islands
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Hja Tryggingastofnun er m.a. haegt ad nélgast eftirtalin réttindi. A
vefnum tr.is eru leidbeiningar um pad helsta sem parf ad hafa i huga
begar sott er um.

Endurhafingarlifeyrir

Heimilt er ad greida einstaklingum & aldrinum 18-67 é&ra endur-
haefingarlifeyri i allt ad 18 manudi pegar ekki er ljost hver starfshaefni
verdur til frambudar 1 kjolfar sjtkdéma eda slysa.

Adur en til mats & endurheefingarlifeyri kemur parf umsaekjandi ad
hafa lokid aunnum rétti sinum til veikindalauna fra atvinnurekanda,
sjukradagpeningum fra sjukrasjodi stéttarfélags og eiga ekki rétt &
atvinnuleysisbétum.

Ef sérstakar asteedur eru fyrir hendi er haegt ad lengja greidslu-
timabilid um adra 18 manudi.

Ororkulifeyrir
Rétt til drorkulifeyris eiga peir sem hafa fengid metna 75% 6rorku, a
aldrinum 18-67 ara.

Réttur til lifeyris er jafnframt hadur busetu og eru lifeyrisgreidslur
fréa Tryggingastofnun tekjutengdar. Til ad lifeyrispegar fai paer greidsl-
ur, sem peim ber, purfa fullnaegjandi upplysingar um tekjur peirra ad
liggja fyrir i tekjudeetlun.

Maka- og umonnunarbztur
Vid sérstakar adsteedur er heimilt ad greida maka, drorku- og endur-
heefingarlifeyrisbega makabeetur. Jafnframt er heimilt vid sému ad-
steedur ad greida 66rum sem halda heimili med lifeyrisbega um-
dnnunarbeetur.

Makabotum er fyrst og fremst etlad ad beeta tekjumissi vegna
laekkads starfshlutfalls umoénnunaradila pegar lifeyrisbegi parf um-
onnun vid athafnir daglegs lifs. Stadfesta parf leekkad starfshlutfall.
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Umdnnunargreidslur
Umonnunargreidslur er fjarhagsleg adstod til foreldra sem eiga
boérn sem glima vid fotlun eda alvarleg veikindi. Petta er félagsleg
adstod sem veitt er pegar umoénnun er krefjandi og kostnadur vegna
heilbrigdispjonustu, medferdar og pjalfunar er ordinn umtalsverdur
og tilfinnanlegur fyrir foreldra.

Umonnunargreidslur geta verid fra feedingu barns og til 18 éara
aldurs.

Sott er um adstodina med pvi ad leggja fram umsokn asamt
lzeknisvottordi til Tryggingastofnunar.

Uménnunarkort
Umonnunarkort veitir foreldrum afslatt af laeknispjonustu fyrir born.
Saekja parf um umonnunarkort og skila inn laeknisvottordi .

Foreldragreidslur

Foreldragreidslur eru greidslur til foreldra langveikra eda alvarlega
fatladra barna sem purfa ad leggja nidur storf vegna veikinda
eda fotlunar barna sinna eda geta hvorki stundad nam né verid a
vinnumarkadi vegna veikinda eda fotlunar barna sinna. Um sam-
eiginlegan rétt foreldra er ad raeda.

Sérpjonusta fyrir folk med élaeknandi og lifsognandi sjitkdéma

Fra pvi haustid 2010 hefur Tryggingastofnun bodid folki sem glimir
vid 6leeknandi og lifségnandi sjukdoma adstod sérheefds pjonustu-
radgjafa vid ad nalgast réttindi sin innan kerfisins. Hopurinn sem
verkefnid neer til takmarkast vid krabbameinssjuklinga og MND
sjuklinga.

Pjonustan felst i vidtali vid sérpjalfadan radgjafa. Vidtalid getur farid
fram i sima, hja Tryggingastofnun & Laugavegi 114 eda annars stadar
sem sjuklingur og radgjafi koma sér saman um og a tima sem badum
hentar. | vidtalinu er midad vié persénulegar barfir hvers og farid yfir
kerfid i heild, p.e. pjonustu og fiarhagsstudning rikis og sveitarfélaga,
félog og samtok sem bjoda studning og bjonustu, sjalfsteett starfandi
sérfreedinga og fyrirtaeki sem gott er ad vita af.

Nidurstdodur rannsdknar benda til ad folki i pessari stédu finnist
erfitt ad leita réttar sins i vélundarhusi hins opinbera kerfis, hafi
bungbeerar fjarhagsahyggjur og gangi illa ad lata enda na saman a
bétum. Pannig fari dyrmeetur timi og orka i glimu vid kerfid.



Almannatryggingar

Heegt er ad nélgast pessa pjonustu med pvi ad hafa samband
vid pjonustumidstdod Tryggingastofnunar & Laugavegi 114, simi
560 4400, netfang tr@tr.is. Einnig geta leeknar sem skrifa grunn-
vottord hakad vid 6sk um sérstaka radgjof hja Tryggingastofnun (reitur
13 & grunnvottordi). Allir sem sinna sjuklingum med krabbamein og
MND er velkomid ad vekja athygli peirra & verkefninu og adstoda pa
vid ad komast i samband vid pjénustumidstdd Tryggingastofnunar.

Hja Tryggingastofnun eru margar pjonustuleidir i bodi sem geta
jafnframt sparad sporin:
A vef Tryggingastofnunar tr.is eru ftarlegar upplysingar um hvadeina
sem snertir almannatryggingar.
Minar sidur eru adgengilegar a tr.is. Minar sidur eru éruggt vef-
svaedi med personulegum gégnum og upplysingum notanda.
Vid innskraningu barf kennitélu og veflykil rikisskattstjora eda
rafreen skilriki & debetkortum fra béonkum.
Haegt er ad senda tdlvupodst & netfangid tr@tr.is, eda eiga net-
samtal vid pjonusturadgjafa i gegnum hnapp a forsidu tr.is.
Simi Tryggingastofnunar er 560 4400. Simapjénusta 560 4460.
Pjénustumidstod Laugavegi 114.
Umbodsmenn Tryggingastofnunar hja syslumoénnum um land
allt.

Asta Julia Arnardéttir, deildarstiéri kynningarmala, Tryggingastofnun rikisins
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Grunnpjonusta skv. logum um félagshjonustu sveitarfélaga,
nr. 40/1991
Samkvaemt félagspjonustuldgunum hafa sveitarféldg vidteekar skyldur
til ad veita ibaum sinum, sem a purfa ad halda, félagspjonustu. par
sem 16gin eru rammaldg hafa sveitarfélog hins vegar svigrim til ad
skipuleggja sjalf & hvern hatt pau veita pjonustuna svo framarlega
sem pau fylgia markmidum laganna. | légunum er kvedid 4 um
akvedna bjonustupeetti sem veita & og pad er Otviraett ad peir fela i
sér grunnpjonustu sem sveitarfélog geta ekki vikid sér undan ad veita
pbeim sem purfa 4 henni ad halda. bessir pjonustupeettir eru:

Félagsleg radgjof

Fjarhagsadstod

Félagsleg heimapjonusta

Adstod i husneedismalum
I 1vgunum er einnig kvedid & um sérstakar skyldur vid dkvedna hopa
sem eru taldir purfa & sérstakri vernd og pjonustu ad halda. Sérlog,
b.e. barnaverndarloég, 16g um leikskéla, 16g um husnaedismal og log
um malefni fatladra, kveda nanar & um skyldur sveitarfélaga gagnvart
bessum hopum. bessar skyldur teljast lika til grunnpjonustu og eiga
vid um bdrn og unglinga, fatlada, aldrada, afengis- og vimuefnasjika.

www.samband.is/media/felagsthjonusta/grunnthjonusta.pdf
sott 14. mai 2012
Ragnheidur Alfredsdattir, hjukrunarfraedingur MSc


http://www.samband.is/media/felagsthjonusta/grunnthjonusta.pdf

Fjolskyldupjonusta kirkjunnar

Fjolskyldupjonusta kirkjunnar

Fiolskyldupjéonusta kirkjunnar veitir 6llum er leita fjdlskyldu-,
hj6na-, eda einstaklingsvidtol. Tekid er & mati vidtalsbeidnum i sima
528 4300. Simsvari tekur einnig vid néfnum og simanimerum og
hringt er til baka um leid og starfsmenn losna. Vid erum til hdsa i
kjallara Grensaskirkju ad nord-vestanverdu, Haaleitisbraut 66.

Ollum er frjlst ad leita til okkar an tilvisunar. Folk leitar i mismun-
andi tilgangi. Urvinnsla sorgar eda &falls og nyr og endurbaettur til-
gangur med lifinu eru deemi um markmid peirra sem leita til okkar.
Adrir koma t.d. vegna kreppu i sambud eda hjonabandi, timamdtum
i broska einhvers i fjlskyldunni, svo sem unglings sem er 6viss hvert
skal stefnt, veikinda, atvinnumissis og breytinga af ymsum toga.

Hja fiolskyldupjonustunni starfa félagsradgjafar og salfraedingur
med aratuga reynslu og menntun { fjlskyldumedferd. Vidtalid kostar
4.000 kr, namsmenn, atvinnulausir og oryrkjar greida eftir getu. Sja
nanari upplysingar & www.kirkjan.is

Elisabet Berta Bjarnaddttir, félagsradgjafi
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Fra oréfi alda hafa komid fram tofralausnir sem eiga ad lagfeera
bad sem hrjair okkur mannfélkid. Faestar af peim hafa nokkur ahrif
umfram pau sem train gefur okkur & leekningamattinn. Oft étta paer
eingdngu pyngju pess sem keypti.

Enn pann dag { dag er til 6grynni stlumanna sem lofa folki betri
heilsu og vellidan. Tilbodin eru margvisleg en byggja a misjafnlega vel
stadfestum rannséknum.

Okkur standa til demis til boda tilteknar rannsoknir & blodi eda
60ru sem eiga ad greina 6ll okkar vandamal med skjotum heetti.
[ Kjolfario fylgja bod um radgjof, medferd og leidir til ad losna vid
sjukdéma og annad far.

Faest af pvi sem falbodid er @ pennan hatt byggir & rannséknum sem
hafa verid stadfestar med visindalegum heetti. Landleeknisembeettid
hefur itrekad hvatt folk til ad vera gagnrynid a auglysingar um tilbod
af pessum toga.

Naudsynlegt ad vera a vardbergi pegar lofad er bata, sér i lagi ef
hann a ad na til margs konar kvilla og sjukdéma. Pad er beinlinis
l6gbrot ad pykjast stunda laekningar eda adra heilbrigbispjonustu an
bess ad hafa til pess fullgild réttindi.

Hofum i huga ad ef eitthvad er of gott til ad vera satt pa er pad
oftast ekki satt.

www.landlaeknir.is sott 21. febrdar 2012
Anna Bjbrg Araddttir, svidsstjori Landlaeknisembeettinu.


http://landlaeknir.is/
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Ohefdbundnar medferdir (alternative therapies) hafa verid nefndar
viobotarmedferdir, a4 ensku complementary therapies, pbegar beer
eru notadar innan heilbrigdiskerfisins sem medferd. Vidbotarmedferd
visar til medferdar sem ekki hefur verid talin hluti af hefébundinni
heilbrigdispjénustu en synt hefur verid fram & med rannsdknum
ad nytist samhlida hefdbundinni medferd (NCCAM, 2011). Deemi
er pegar nalarstungur, slokun eda nudd er notad til ad draga ur
aukaverkunum lyflamedferdar. Erlendis hafa pessar medferdir mikid
verid notadar medal krabbameinssjuklinga.

Hvad parftu ad hafa i huga ef pu vilt préfa vidbotarmedferd?

Akvedi einstaklingur ad leita eftir viobotarmedferd til ad efla heilsu
sina er gott ad hafa nokkur atridi i huga. Hvert er markmidid med
ad fara i medferdina? Er pbad t.d. ad draga ur einkennum eda beeta
almenna lidan? Er pessi medferd talin geta hjalpad vid pad sérstak-
lega? Einnig er mikilveegt ad raeda notkun vid leekni og velta fyrir sér
hvort medferdin geti haft ahrif & adra laeknisfraedilega medferd. Haegt
er ad finna haldgddar upplysingar um arangur margra medferda
og haegt ad nyta sér abyggilegar vefsidur par sem teknar hafa verid
saman upplysingar um pessar medferdir og gagnsemi peirra. Innan
Heilbrigdisstofnunar Bandarikjanna hefur verid sett & stofn sérstdk
deild (National Center for Complementary and Alternative Medicine)
sem safnar upplysingum um viébotar- og éhefébundnar medferdir
og heldur uti lifandi vefsiéu med upplysingum um peer. A vefsidu
pbessarar stofnunar méa finna gagnlegar upplysingar um pessar
medferdir, (sja www.nccam.nih.gov). Til eru um 1800 medferdir sem
haegt er ad flokka sem vidbdtarmedferdir og pvi Ur mérgu ad velja
og erfitt getur verid ad finna hvad hentar hverju sinni. bessi stofnun
hefur groflega flokkad medferdir eftir pvi hvernig peer eru taldar virka
og eru beir flokkar fjorir. 1) Lifreen medferdarform, t.d. jurtir og gros;


http://www.nccam.nih.gov
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2) Medferdarform sem byggjast & tengslum hugar og likama, t.d.
dans og yoga; 3) Medferdir par sem likaminn er handleikinn t.d.
nudd; 4) Adrar medferdir t.d. orkumedferdir. Einnig eru til heil kerfi
leekninga eins og kinverskar leekningar.

Sett hefur verid a fét alpj6dleg stofnun sem vinnur ad pvi ad efla
rannsoknir a vidboétar- og éhefébundnum medferdum og ad pvi ad
taka peaer upplysingar saman. bar eru birtar upplysingar og mat a
gagnsemi og arangri @ peim rannséknum sem til eru. Heegt er ad
nalgast bessar upplysingar a vefsidu peirra www.integrativeonc.org.

Hjukrunarfreedingar hérlendis eru ad vinna i pvi ad efla frambod &
vidbotarmedferdum sem hafa reynst ahrifarikar til ad stydja vid heilsu
innan heilbrigdisstofnanna. Hafa peir stofnad fagdeild um vidbdtar-
medferd og heimasidu og er atlunin ad setja par saman upplysingar
um medferdir & islensku fyrir sjuklinga, http://hjukrun.is/fagdeildir/
vidbotarmedferdir/

pott bekking @ moérgum vidbotarmedferdum og gagnsemi peirra sé
smam saman ad aukast pa er hugmyndafraedi margra medferda oft
framandi, en flestar medferdir vinna med manneskjuna a heildreenan
hatt. Mikilveegt er ad hver og einn meti Gt fra sjalfum sér hvernig
honum lidur i og eftir pd medferd sem hann préfar. Stundum geta
medferdir virkad vel saman, t.d. er eitt ad nota slékun og annad ad
fara i nalarstungur en saman geta medferdirnar ef til vill haft meiri
ahrif.

Full astaeda er po til ad fara varlega. Sumar medferdir virkja blédras
og sogaedakerfi likamans og bvi verdur hver og einn ad vera vakandi
fyrir pvi hve mikid alag hann polir hverju sinni. Pekkt eru svokollud
hreinsiahrif (healing crisis) par sem einkenni eins og aukinn sviti,
breyta, hofudverkur, hiti og aukin pvaglat koma fram. Yfirleitt stendur
betta stutt yfir og getur haft goéd ahrif til érvunar og hreinsunar en
mikilvaegt er ad benda baedi medferdaradilum og peim er piggja
medferd sem getur haft slik ahrif a ad fara varlega.

Dr. béra Jenny Gunnarsdéttir, lektor vid hjukrunarfreedideild Héskdla [slands
www.nccam.nih.gov

www.mskcc.org/aboutherbs

www.integrativeonc.org


http://www.integrativeonc.org
http://hjukrun.is/fagdeildir/vidbotarmedferdir/
http://hjukrun.is/fagdeildir/vidbotarmedferdir/
http://hjukrun.is/lisa/liveedit/popupeditors/www.nccam.nih.gov
http://www.mskcc.org/aboutherbs
http://hjukrun.is/lisa/liveedit/popupeditors/www.integrativeonc.org
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Sjukdémar hafa fylgt manninum fré upphafi vega.

Barattan vid sjukdéma og leit ad lyfjum til ad laekna

og likna er samofin sdgu mannsins. Upphaf

lyfjafreedinnar ma rekja til grédurs jardar og hafa

plontur, ymist ferskar eda purrkadar (drogar)

verid notadar til leekninga fra alda 6dli. Fyrstu

vestreenu lyfin komu & markad fyrir rétt

rumlega hundrad arum og sidan pa hefur verid

stodug framproéun og lyfin eru mikilveegur pattur i lifi margra. Stér
hluti mannkyns hefur hins vegar ekki adgang ad lyfjum og reidir sig
naer eingdngu & droga. Ahugi Vesturlandabla 4 néattarulyfjum og
nattdruvorum hefur einnig aukist mikid sidustu aratugi og frambod a
nattaruvérum er gifurlegt.

Hver er munurinn a lyfjum, nattdrulyfjum, jurtalyfjum og ddrum
nattiruvorum/ fedubétarefnum?

Nattaruefni er ad finna i lyfjum, nattdrulyfjum, jurtalyfjum, nattdru-
vorum/feedubdtarefnum, markfaedi og snyrtivorum. bad getur verid
snuid fyrir leikmann ad atta sig a hver munurinn er & pessu. Hug-
tokum er oft ruglad saman og pau notud sitt 4 hvad eins og um sama
voruflokk sé ad raeda.

A.m.k. pridjungur vestraenna lyfia inniheldur virk innihaldsefni
sem eiga reetur sinar ad rekja til nattdrunnar p.e. plantna, dyra og
Orvera. bar & medal eru morg krabbameinslyf eins og t.d. paklitaxel,
vinkristin, doxérubicin og trabectedin.

Lyf

Lyf innihalda hrein og efnafraedilega skilgreind efni, i vel skilgreindum
skammtasteerdum, og gerdar eru miklar krofur til framleidsluferils
beirra, virkni og 6ryggis adur en markadsleyfi er veitt fra yfirvoldum.
Lyf eru sampykkt til notkunar vid akvednum sjukdémum s.k. abend-
ingum og peim purfa ad fylgja itarlegar upplysingar um eiginleika
lyfsins og fylgisedill sem inniheldur upplysingar til neytenda (lyfjalog
nr 93/1994).
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Nattarulyf

Nattarulyf innihalda eitt eda fleiri virk efni sem koma fyrir { nattdrunni
og i styrk sem ekki er umtalsvert heerri en finnst i nattarunni. Nattaru-
lyf eru oftast Utdreettir (e. extracts) p.e. blanda margra efna. Hrein
einangrud efnasambond teljast ekki til nattarulyfia. Nattarulyf purfa
markadsleyfi fra yfirvoldum og gerdar eru miklar krofur til framleidslu-
ferils peirra og um gaedaeftirlit. Innihaldsefni nattarulyfja eiga ad vera
obreytt milli framleidslulota p.a. ad neytandinn getur verid viss um ad
fa alltaf sama skammt af nattdrulyfinu. Nattarulyf eru einungis aetlud
til inntdku eda stadbundinnar notkunar & hud og slimhud og vid
vaegum sjukdémum. Ekki eru gerdar eins miklar krofur til nattarulyfja
um virkni og 6ryggi eins og gert er til annarra lyfja. b6 verdur ad liggja
fyrir stadfesting a klinisku notagildi p.e. ad nidurstddur visindalegra
rannsékna syni fram & ad nattarulyfid nytist ménnum i barattunni vié
sjukdéma eda hafi fyrirbyggjandi ahrif (reglugerd HTR nr. 142/2011).
F& nattarulyf eru & markadi & Islandi og méa finna upplysingar um
bau | Sérlyfiaskranni (www.serlyfjaskra.is).

Jurtalyf

Jurtalyf innihalda einungis virk innihaldsefni sem eru eitt eda fleiri
jurtaefni, fullbdin jurtalyf eda samsetningu eins eda fleiri slikra
jurtaefna/jurtalyfia sem eetlud eru ménnum. Ekki parf ad saekja um
markadsleyfi fyrir jurtalyfjum en szkja parf um einfalda skraningu.
Til bess ad skra jurtalyf purfa nidurstddur visindalegra rannsdkna
um virkni og oryggi ad liggja fyrir eda visad i langa hefd (a.m.k. 30
ar og par af 15 ar 1 Evropu). Gégn um hefébundna notkun jurtalyfs
eru talin fullnaegjandi, p.e. pegar stadfest hefur verid ad lyfid er ekki
skadlegt vid tilgreindar notkunaradsteedur og pegar heegt er ad alykta
a grundvelli notkunar i lengri tima og reynslu ad lyfid hafi lyfjafraedileg
ahrif og virkni. Gerdar eru vidtaekar krofur um gaedaeftirlit jurtalyfja.
Jurtalyf hafa dbendingar sem hefd er fyrir, sem vegna samsetningar
og tilgangs eru atlud og hdnnud til notkunar an eftirlits leeknis vegna
greiningar, avisunar eda medhondlunar. bau eru eingéngu aetlud til
notkunar i samraemi vid nanar uppgefinn styrk og skammt (reglugerd
nr. 142/2011).

Med nattarulyfijum og jurtalyfjum parf ad fylgja itarleg samantekt
a eiginleikum lyfsins og fylgisedill sem hefur ad geyma allar helstu
upplysingar fyrir neytandann likt og gildir um lyf. Pad er heimilt ad
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merkja og auglysa abendingar nattlru- og jurtalyfja sem sampykktar
hafa verid hverju sinni (reglugerd nr. 142/2011).

Adrar nattaruvérur

Adrar nattaruvorur eru flokkadar sem fadubdtarefni (I16g um mat-
veeli nr. 93/1995; reglugerd nr. 624/2004). Feedubdtarefni geta inni-
haldid vitamin, steinefni, aminésyrur, ymiss konar jurtabléndur og
oft fléknar bléndur margra efna. Faedubobtarefni mega ekki innihalda
efni sem teljast til lyfja skv. lyfjalogum. Pad eru almennt ekki gerdar
krofur af halfu yfirvalda um ad framleidandi syni fram & virkni, éryggi
eda framleidslugaedi faedubdtarefna og pbar med nattlruvara. bPad er
bd skylt ad tilkynna markadssetningu feedubdtarefna til Matveela-
stofnunar. Gengid er Gt fra pvi ad upplysingar a umbudum séu
réttar en ekki er porf & ad leggja fram gdgn pvi til stadfestingar. betta
setur mikla abyrgd & neytandann, pvi raunin er ad geedi nattdruvara
sem eru & markadi eru afar misjofn. Pad er ekki heimilt ad auglysa
abendingar p.e. ad feedubdtarefni eda nattaruvorur leekni, lini eda
fyrirbyggi sjukdéma eda sjukddmseinkenni. Brogd eru pd & pvi ad
farid sé { kringum pessa reglugerd og lyfjafreedileg ahrif faedubotarefna
auglyst med ébeinum heetti.

Hvad er pad sem neytendur attu ad hafa i huga vardandi nattdrulyf,
jurtalyf og adrar nattiruvérur ?

Algengt er ad nattlru- og jurtalyf og adrar nattdruvérur séu notadar
vid erfidum og kroniskum sjukdémum t.d. til ad auka ahrif medferdar
og upphefja aukaverkanir. Pad getur verid varhugavert ef sjuklingar {
erfidum medferdum stunda sjalfslaekningar og sjalfsskommtun. Avallt
skal vega og meta hver avinningur og dheetta er af vidbotarmedferdum
og velta peirri spurningu upp hvort 16ng notkun og hefd sé avisun a
Oryggi og virkni. Er i lagi ad nota pessi natturuefni samfara strangri
lyfja- eda geislamedferd eda adur en farid er i skurdadgerdir?

Virkni

pekking & efnafreedi og framleidslu nattlru-, jurtalyfia og faedubdtar-
efna er mikilvaeg til ad haegt sé ad draga alyktanir um virkni peirra. Oft
eru rannsoknir & verkunarmata og rannsoknir a virkni i ménnum af
skornum skammiti. Nidurstodur rannsdékna sem gerdar eru a frumum
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i reekt eda a tilraunadyrum er ekki haegt ad yfirfeera & menn, p6 peer
geti gefid visbendingar um verkun.

Gdi

Innihaldsefni plantna eru breytileg eftir pvi um hvada pléntuliffeeri
er ad reeda s.s. rot, free, blod eda bldm, vaxtarstad, uppskerutima og
medhondlun eftir uppskeru og vinnsluadferd vid framleidslu. pess
vegna er naudsynlegt ad stadla nattaruvorur og jurta- og nattarulyf
bannig ad neytandinn geti gengid ad pvi visu ad hann fai sému efni
og | sama magni | hvert sinn. Gaedaeftirlit med nattdrulyfjum og
jurtalyfjlum er strangt en mikilveegt er ad framkveema grasafraedilega
greiningu, greina virk innihaldsefni og greina aukaefni i plontuefninu
t.d. orverur, skordyr, skordyra- og plontueitur, bungmalma o.fl. Pad
hefur komid fyrir ad mistok hafi att sér stad vid séfnun plantna og
eitradar plontur hafi verid notadar évart i nattdruvorur med skelfi-
legum afleidingum. Pad hefur lika borid & pvi ad lyfjaefnum sé
blandad i vorurnar til ad auka virkni peirra eda ad styrkur nattdruefna
sé ekki | samraemi vid pad sem gefid er upp um ad paer innihaldi.
Réadlagdir dagsskammtar nattlru- og jurtalyfia standa & umbudum
og atlast er til ad neytendur fari eftir peim. Pad er erfidara ad atta
sig & skammtasteerdum sem gefnar eru upp fyrir nattaruvorur pvi oft
kemur ekki fram a umbudum hvort peer innihaldi droga, Utdreetti eda
svo til hrein efni, adeins plontundfnin. Pad er pvi ageett ad hafa i huga
ad taka ekki inn of stéra skammta og ad meira er ekki alltaf betra!

Oryggi
pvi er stundum haldid fram ad allt sem kemur Gr nattdrunni sé hollt
og gott og ad lyf sem framleidd eru i lyfjaverksmidjum séu sleem. Til
bess ad lyf fai markadsleyfi purfa ad fylgja itarlegar upplysingar um
virkni, 6ryggi og gaedi, en ymis nattlrefni hafa verid romud an pess ad
synt hafi verid fram & virkni peirra, dryggi eda geedi. bad verdur einnig
ad hafa { huga ad morg mikilvirk lyfjaefni hafa fundist i nattGrunni
t.d. morfin og paklitaxel og eru nu notud i lyf. Einnig ad morg helstu
eiturefni sem pekkjast finnast lika i nattarunni t.d. ricin og stryknin.
Noti sjuklingar nattarulyf, jurtalyf eda adrar nattdruvorur er naud-
synlegt ad segja heilbrigdisstarfsfélki fra notkuninni. Aukaverkanir
nattlruvara eru ad stérum hluta 6pekktar og oft gera neytendur
sér ekki grein fyrir peim og ef peir gera pad vita peir ekki hvert
beir eiga ad tilkynna paer. Allnokkur nattdrulyf, jurtalyf og néattdru-
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vorur geta aukid blaedingarhaettu eins og t.d. hvitlaukur og ginkgo
biloba (musteristré) og pvi atti ad fordast inntoku bpeirra a.m.k.
tveimur vikum fyrir adgerdir. Milliverkanir eru jafnframt ad miklu leyti
Opekktar. Milliverkanir @ milli t.d. nattarulyfs/nattdruvara og lyfs geta
valdid pvi ad virkni lyfs eykst p.e. ad blodstyrkur lyfsins eykst og pad
getur valdid heaerri tidni aukaverkana og jafnvel eiturverkunum; eda ad
nattdruvaran minnkar virkni lyfs p.e. ad blédstyrkur verdur laegri og
lyflamedferdin verdur arangursminni eda gagnslaus. Jéhannesarjurt
(jonsmessurunni) er t.d. nattarulyf sem milliverkar vid morg lyf og
eykur styrk sumra peirra en leekkar styrk annarra. Einnig er mikilvaegt
ad hafa i huga ad sum natturulyf og nattaruvoérur geta hugsanlega
haft ahrif a4 frasog lyfja fra meltingarvegi og par med blédstyrk lyfja
sem tekin eru um munn. Par ma nefna ispaghula og birkidsku.

Verid gagnrynin a upplysingar og ekki taka dparfa ahattu

Pad er mikid frambod af ymiss konar nattaruvérum sem auglystar eru
sem allra meina boét. Ef verkunin er talin lyginni likust a4 han yfirleitt
ekki vid rok ad stydjast. Pad eru mymorg deemi um ad i auglysingum
sé visad i reynslusogur einstaklinga, langa hefd og ségu. Stundum
eru nidurstddur rannsékna einnig rangtulkadar og gefid i skyn ad
nattlruvaran bui yfir akvedinni virkni an pess ad buié sé ad syna fram
a bad a visindalegan hatt. Ad tria pvi ad eitthvad virki, getur valdid
meelanlegum ahrifum og er pad pekkt sem svokollud lyfleysuahrif.
Pad eru morg nattlrefni sem hafa lyfjafraedileg ahrif en ekki naestum
bvi 6ll sem seld eru undir peim formerkjum. Pad ber ad hafa i huga
ad peir sem halda a lofti og auglysa akvednar nattiruvorur eda adrar
6gagnreyndar medferdir eiga oft einhverra hagsmuna ad geeta, oft
fjarhagslegra hagsmuna. Peir t.d. selja voruna eda pjonustu tengda
henni. Pad eru pvi ekki alltaf hlutlausar upplysingar sem neytendum
eru veittar. bvi radleggjum vid félki ad vera ohreett vid ad leita upp-
lysinga sjalft eda hja heilbrigdisstarfsfolki og vera gagnrynin. Latid
heilbrigdisstarfsfolk vita af notkun nattdrulyfja, jurtalyfja, annarra
nattlruvara og faedubotarefna. Ekki taka dparfa ahezettu og radfeerid
ykkur vid heilbrigdisstarfsfolk um inntdku nattdrulyfja, jurtalyfja eda
annarra nattdruvara medan a krabbameinsmedferd stendur.
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Ad lokum viljum vid benda & nokkrar heimasidur sem gott er
ad skoda: www.mskcc.org/aboutherbs;  www.nccam.nih.gov;
www.ema.europa.eu; www.naturaldatabase.com;

Dr. Sesselja Omarsdodttir, désent i lyfia- og efnafraedi nétturuefna vid Haskdla [slands
Dr. Elin Soffia Olafsddttir, préfessor i lyfia- og efnafraedi natturuefna vid Haskdla
[slands

www.naturaldatabase.com
www.ema.europa.eu
www.mskcc.org/aboutherbs
www.nccam.nih.gov
www.serlyfiaskra.is

Vitamin og steinefni eru naudsynleg fyrir edlilega likamsstarfsemi.
D-vitamin er eina vitaminid sem ekki er haegt ad fa i naegilegu magni
med pvi ad borda hollt og fidlbreytt feedi. Pad er fituleysanlegt og
finnst adallega i feitum fiski, hnetum, sveppum og sumum olium. Ein
meginuppspretta D-vitamins er myndun pess i hudinni. Pad gerist
begar sélin skin a hadina, en til pess parf geislunin ad vera naegilega
sterk og pad er hun pvi midur ekki nema rétt yfir sumartimann hér &
[slandi. Hudin getur einungis myndad takmarkad magn af D-vitamini
a hverjum degi og gerist pad & innan vid 20 minatum. Sélarvérn ver
hadina gegn geislun og hindrar pvi myndun D-vitamins i hddinni.
Pad er bvi radlagt ad leyfa solinni ad skina & hudina i 10-20 minGtur
og bera sidan solarvérn & likamann til ad verja hann gegn sleemum
ahrifum geislunarinnar.

En hvers vegna purfum vid D-vitamin? pad hefur 16ngum verid
bekkt, ad D-vitamin er mjog mikilvaegt fyrir uppbyggingu beina og
tanna. Rannsoknir undanfarin ar hafa synt ad i flestum frumum
likamans eru D-vitamin vidtakar. Ef naegilegt D-vitamin er til stadar
hjéalpar pad til vid sérhaefingu fruma med pvi ad studla ad myndun
hinna ymsu proteina. bad getur annad hvort ytt undir eda dregid
ar frumuskiptingum par sem vid a. Vid frumuskemmdir studlar
D-vitamin ad pvi ad fruman eydi sér sjalf. D-vitamin eflir dnaemiskerfid
og ver okkur gegn sykingum. bad hefur ahrif & flest liffeerakerfi
likamans og hjalpar beim ad starfa edlilega. Talid er ad D-vitamin
eigi stéran patt f ad fyrirbyggja marga algenga sjukdéma. Sjuklingum


http://www.mskcc.org/aboutherbs
http://www.nccam.nih.gov
http://www.ema.europa.eu
http://www.naturaldatabase.com
http://www.naturaldatabase.com
http://www.ema.europa.eu
file:///Users/sigrun/Documents/I%cc%81%20vinnslu/Li%cc%81fs-Kraftur/aboutherbs
http://www.nccam.nih.gov
http://www.serlyfjaskra.is
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virdist farnast verr ef skortur er 4 D-vitamini. Einkenni D-vitamin
skorts eru prekleysi, preyta, stodkerfisverkir og depurd.

Radlagdir dagskammtar af D-vitamini eiga ad naegja til ad heil-
brigdur einstaklingur haldi D-vitamin gildum sinum innan edlilegra
marka. Skammtarnir eru umdeildir og er verid ad endurskoda pa Ut
um allan heim. Flestir eru b6 sammala um ad peir liggi & bilinu 400
einingar (1U)-4000 U, (10 pg-100ug) . Islensku radleggingarnar eru
{ endurskodun og er stefnt a ad auka skammtinn Ur 400 U/ 10ug
{ 800 1U/20pg. Magn D-vitamins i dagskammti af Lysi hefur verid
aukid i 800 IU. Fyrir flesta aetti pvi Lysid ad duga. Pad er p6 dhaett
ad fara upp [ 4000 IU & dag. Ekki er radlegt ad taka of mikid af
D-vitamini par sem ad gédu ahrifin af pvi virdast dvina vid of ha gildi
i blodi. Eiturahrif eru pekkt, en pad parf mjog haa skammta til ad fa
bau. Hlutverk D-vitamins hja folki med krabbamein er adallega ad
vidhalda almennu heilbrigdi pannig ad pad eigi audveldara med ad
takast & vid sinn sjukdom. Ahrif D-vitamins & krabbameinié sjalft er
umdeilt og mismunandi & milli mismunandi tegunda axla.

Gudbjorg Kristin Ludvigsdottir, endurhaefingarlaeknir 8 Grensasi.

Omega-3 fitusyrur eru naeringarefni sem eru okkur lifsnaudsynleg.
paer eru lifsnaudsynlegar af pvi ad vid getum ekki myndad peer sjalf
likamanum og purfum pvi ad fa peer Gr faedunni. Eikdsapentaenoik-
syru (e. eicosapentaenoic acid (EPA)) og dokdsahexaendiksyru (e.
docosahexaenoic acid (DHA)) er helst ad finna i feitum fiski. bar sem
neysla a fiski er almennt ekki mjog mikil og hefur jafnvel minnkad
téluvert i gegnum tidina eru betta peer fitusyrur sem einna helst geta
ordid Utundan i matareedinu. Audvelt er ad baeta pad upp med neyslu
a fiskiolium sem hafa hatt hlutfall af pessum fitusyrum.

DHA er eitt adalbyggingarefnanna i frumum heilans og taugakerfis-
ins sem og | sjonu augans. Han gegnir pvi veigamiklu hlutverki i
myndun og proska heila, tauga og augna og er pvi sérstaklega mikil-
vaeg fyrir born og 6friskar konur. EPA er helst talin draga ar bolgum
og hafa géd ahrif 4 hjartad, adakerfid og lidina.

Ymsar faraldsfreedilegar rannséknir hafa synt ad tioni ymissa sjuk-
déma er laegri par sem neysla & fiski (og par med omega-3 fitusyrum)
er mikil t.d. 1 Japan og & medal eskiméa a Graenlandi og i Alaska.
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Sumar af pessum rannséknum hafa einnig skodad hlutfallid & milli
omega-6 og omega-3 fitusyranna. bar kemur i ljo6s ad med aukinni
neyslu @ omega-6 fitusyrum eykst einnig tiéni pessara sjukdéma.
Omega-6 fitusyrur eru t.d. i jurtaolium en neysla & peim hefur aukist
mjog sidustu aratugi hja pessum hoépi folks (eins og i heiminum
6llum) med breyttu mataraedi yngri kynslédanna. Omega-6 fitusyrur
eru lika mikilveegar fyrir okkur en vid faum mun meira af peim ar
feedunni en omega-3.

Pessar nidurstddur hafa hvatt til mikilla rannsékna a eiginleikum og
ahrifum omega-3 fitusyra. Hefur verid synt fram & ad peer hafi jakveed
ahrif & hina ymsu sjukdéma. Sem demi ma nefna hjartasjukdéma,
sykursyki og lidagigt. Ad auki er talid ad paer hafi einnig géd ahrif
a onaemiskerfid, boélgusjukdéma, gedheilsu og sjon svo eitthvad sé
nefnt.

Kolbrun Yr Sigfisdéttir, vérupréunarstiéri neytendavoru, Lysi.

Fyrir flesta er pad éafall ad greinast med krabbamein og getur slikt
afall sett i uppnam paer hugmyndir sem vid héfum um [ifid, okkur
sjalf og framtidina. Til ad na sér eftir afall, er mikilveegt ad fara
i gegnum og vinna Ur upplysingum og tilfinningum sem tengjast
afallinu. Rannséknir syna ad tjaning tilfinninga eftir afallareynslu
getur haft jakveed ahrif en baling tilfinninga hefur neikveed ahrif a
sélreena og likamlega heilsu. Ofullneegjandi Urvinnsla &fallareynsiu
getur haft i for med sér agengar hugsanir sem tengjast reynslunni og
geta slikar hugsanir skapad streitu og vanlidan.

Hvers vegna er tjaning tilfinninga gagnleg? A0 beela tilfinningar,
hugsanir og reynslu, sérstaklega ef hun er neikvaed, krefst areynslu
baedi salreennar og lifedlislegrar. Slik areynsla getur truflad ad unnid
sé Ur erfidri lifsreynslu og ef astandid er langvarandi, pa getur skapast
likamlegt og andlegt dlag. Hugsunum um erfida reynslu tengjast oft
imyndir, minningar og sterkar tilfinningar. Vid pad ad tala eda skrifa
um reynsluna fa minningar, hugsanir og tilfinningar tiltekin ord og
merkingu og vid pad neaest betra skipulag og stjérn & peim, hugraen og
tilfinningaleg Urvinnsla a sér stad og pad dregur Ur alagi og vanlidan.

Peir sem greinast med krabbamein og adstandendur peirra hafa
margir rika porf fyrir studning fra 66rum sem leyfir peim ad tja
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hugsanir og tilfinningar um reynslu sina. Margir eiga erfitt med ad
tala um krabbameinsreynsluna og sumir finna fyrir hdmlum fra sinu
félagslega umhverfi, ad adrir séu ekki tilbunir ad hlusta eda syni ekki
studning. Flestir vilja syna studning vid pessar adsteedur, en eins og
fjallad er um i annarri grein i pessu fraedsluriti 6ttast sumir ad segja
eitthvad vitlaust eda saerandi vid pbann sem hefur greinst med krabba-
mein. Skrifleg tjaning er ein leid til ad vinna Ur peirri lifsreynslu ad
greinast med krabbamein eda ad vera adstandandi og getur komid
sér vel fyrir pa sem finnst erfitt ad raeda vid adra um reynslu sina.

Hvernig fer skrifleg tjaning fram? Algengast er i rannséknum ad
vidkomandi skrifi  einrimi i 15-20 mindtur i senn i samfleytt 2-4
daga um sinar innstu hugsanir og tilfinningar sem tengjast hinni
erfidu reynslu. Pad er mikilvaegt ad gefa sig allan i skrifin og skoda
innstu tilfinningar og hugsanir. Tengja ma efnid sambandi sinu vid
adra eins og fjolskyldu og vini, leekni og adra medferdaradila, vid
fortid, nutid eda framtid. Haegt er ad skrifa um sému reynsluna a
hverjum degi eda um mismunandi efni dag hvern.

Fiolmargar rannsoknir benda til pess ad hin gagnlegu ahrif
skriflegrar tjaningar komi fram i betri heilsutengdum lifsgeedum,
t.d. meiri sélreenni vellidan, faerri sjukdémseinkennum og feerri
laeknisheimsoknum. Einnig beettri likamlegri heilsu, minni preytu og
meiri orku, betri sédragréanda, beettri virkni 6naemiskerfis, jakveedari
tilfinningum, betra minni og almennt betra heilsufari. Skrifleg tjaning
getur pvi verid einféld og adgengileg leid til ad studla ad betri lidan og
lifsgaedum eftir erfida lifsreynslu.

Sjéfn Agustsdottir, sélfreedingur.
Ra&dgjof og salfraedileg medferd medal annars vegna sjukddoma og afalla.
simi 898 3725 / sjofn@salomon.is

Nudd er gdmul og g6d leid til ad lata sér lida betur. Margar tegundir
af nuddi eru til, heildreent nudd, sveedanudd og sogeedanudd. Nudd
er leid til ad tengja likama huga og sal. Rannsdknir hafa synt ad
nudd hefur jakvaed ahrif &4 had, vddva, ada- og taugakerfi og getur
jafnvel dregid ar verkjum. Ef hd er vidkveem verdur ad fara varlega.
Nudd er géd leid fyrir adstandendur til ad veita snertingu, neerveru og
umhyggju, t.d. med léttu fétanuddi til bess er peim pykir vaent um.
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Margskonar slokunarmedferdir eru til sem geta hjalpad til ad
koma ré & hugann, m.a. vodvaslokun (spenna/slaka), hvildarpjalfun
(autogenic training), sjonskdpun (guided imagery), styrd 6ndun,
déleidsla, hugleidsla og gjorhygli (mindfulness).

Rannsoknir hafa synt ad slokun er arangursrik adferd til ad minnka
vodvaspennu, draga Ur verkjum og sarsauka i vddvum, er endur-
neerandi og getur dregid Ur kvida.

Slokun hefur verid i bodi a gdngudeild krabbameinsleekninga &
Landspitala og hefur pessi pjonusta verid mjog eftirsétt. Til ad meta
arangur hennar var gerd rannsoékn arid 2007. Um 250 sjuklingar
voru bednir um ad merkja vid einkenni & skalanum 0-10 fyrir og eftir
slékunarmedferd eftir pvi hvernig peim leid fyrir og eftir medferdina.
pessi einkenni voru: verkir, 6gledi, bunglyndi, syfja, preyta, kvidi,
lystarleysi, vanlidan og madi. Nidurstodur syndu ad dregid hafdi
marktaekt Ur 6llum einkennum eftir medferd og sjuklingum leid betur
eftir slokunarmedferdina. Einnig sdégdu sjuklingar ad peim finnist
gott ad leera i medferdinni ad nota slékunina til ad geta nytt sér hana
begar beim hentar.

Dr. béra Jenny Gunnarsdoéttir, lektor vid hjukrunarfraedideild Haskdla Islands

Sveedanudd er talid vera aevagdmul handién, sem er sdgd eiga reaetur
ad rekja 5000 ar aftur i timann til fornra austurlenskra menningarsam-
félaga. Kinverjar toldu ad i feetinum og fleiri likamshlutum meetti
endurspegla heildarmynd likamans alls og med fétanuddi hafa ahrif
a orkufleedi likamans.

Sveedanudd & sér prennskonar fraedilegan bakgrunn par sem
leitast er vi§ ad skyra virkni adferdarinnar. [ fyrsta lagi austurlenskar
hugmyndir um orkufleedi likamans. | megindrattum er hugmyndin st
ad skapa purfi jafnveegi og edlilegt flaedi orku um likamann - sveeda-
nudd er talid auka orkufledi. | 66ru lagi tilgatur um tengsl svaeda
& fotum vid liffeeri og liffeerakerfi. | bridja lagi hugmyndir um aukid
blodstreymi likamans, aukna framleidslu endorfins, minni framleidslu
a stresshormoénum, 6rvun a losun likamans & Urgangs- og eiturefn-
um asamt peirri augljésu stadreynd ad i sveedamedferd felst snerting,
umhyggja og hlyja.
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Svaedanudd er einstaklingsmedferd sem tekur tillit til parfa og
astands peirra sem hljéta medferdina. Hver svaedamedferdartimi
tekur 30-50 minutur og eeskilegt pykir ad veita medferdina  u.p.b.
10 skipti 1 rod. Adur en medferdin sjalf hefst er beitt stuttri slékunar-
medferd. pPad er gert til ad nuddpeginn 6dlist rd og til ad undirbla
feetur fyrir svaedanuddsmedferdina. Medferdin felst i ad faeturnir eru
nuddadir kerfisbundid fra tam og aftur & heala, hvert svaedi sem
nuddad er hefur samsvorun i liffeerum eda liffzerakerfum likamans.
Ef medferdaradilinn finnur aum svaedi pa er mikilveegt ad vinna vel
a pvi svaedi. bPegar buid er ad veita svaedanuddsmedferd er gott ad
veita slokun & feetur. A pbann hatt er studlad aé pvi ad piggjandi med-
ferGarinnar upplifi gbda lidan og nai ad njéta medferdarinnar betur.

Ingibjérg Fridbertsdottir, hjukrunarfreedingur

Déleidsla hefur verid notud sidan & dégum forn Egypta. Breska
leeknasambandid (British medial association) vidurkenndi &rid 1892
ad haegt veeri ad nota daleidslu sem medferdarform vid hinum ymsu
kvillum t.d. verkjum, svefnvandamalum, salvefreenum kvillum sem
og kvidartskun. Déleidsla 1 laeknisfreedilegum tilgangi var stundud
af pekktum visindamoénnum til deemis Sigmund Freud og Carl Jong.

Milton H. Erickson préadi nyja daleidsluadferd arid 1950 sem potti
nystarleg. bessitaekni er stundum koéllud , Ericksonian hypnotherapy*.
Han byggir & sérstakri samtalsteekni par sem sjuklingurinn er
jafnvel ekki settur i djupan trans likt og adur haféi verid gert. Einnig
nalgadist hann sjuklinga sina & nyjan hatt og reyndi ad skilja a hvern
hatt peir uppliféu heiminn og meetti sjuklingunum a peirra eigin
forsendum. Fyrir petta var hann bzedi gagnryndur og lofadur, en talid
er ad Erickson hafi gefid daleidslumedferdaradilum nyja syn og hefur
gjarnan verid kalladur fadir nitima daleidslumedferda.

Pegar einhver dkvedur ad préfa daleidslu sem hluta af sinni verkja-
medferd er mikilvaegt ad hann losi sig vid allar fyrirfram hugmyndir
um daleidslu sem stundum eru til stadar til deemis ad haegt sé ad
stjorna hegdun uppa svidi (stage hypnosis) og gera hluti sem madur
myndi ekki gera undir venjulegum kringumsteedum. [ raun er s& sem
daleidir adeins eins og leikstjori. Par sem leikarinn (sjuklingurinn)
getur undir 6llum kringumsteedum sleppt pbvi ad gera pad sem
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leikstjorinn segir honum ad gera. Déleidslumedferd er oft pbannig ad
sa sem medhondlar vinnur med jakveedar myndir sem eru kalladar
fram 1 huga vidkomandi. Sjuklingurinn vill gjarnan halda afram f pvi
seeluastandi sem skapast pegar likaminn eykur losun endorfins, sem
er oft kallad hid nattarulega verkjalyf likamans.

Pad meetti segja ad vitund okkar sé skipt i tvennt. Pad eru undir-
vitund og dagvitund sem styra 6llum okkar athdfnum. Undirvitundin
er sa pattur sem stjérnar 6sjalfrada hluta taugakerfisins og okkar
tilfinningarlegu lidan og astandi. Dagvitundin hefur pad hlutverk ad
verja undirmedvitundina, han akvedur hvad ma fara nidur i undir-
vitundina og hvad ekki. Ef neikveett ytra areiti er mikid, pa brjotast
ahrif areitis i gegn og hafa varanleg ahrif a vitundarlifio. Sa sem
beitir daleidslumedferd reynir ad hafa ahrif a undirvitundina og hefur
bannig ahrif 4 lidan einstaklingsins.

Heilinn er mjog flokid fyrirbaeri og er pad askorun fyrir visindamenn
ad skilja starfsemi hans til fulls. Pad er ad skyrast betur og betur
hversu mikilveegt pad er ad einstaklingurinn skilji og fai ad upplifa
tenginguna a milli pess hvernig hann hugsar og hvernig honum lidur.
Daleidsla er ein leid til ad skilja hugann og tengja hugsun og lidan.
Pannig er haegt ad hafa ahrif & pau kemisku bodefnaferli sem heilinn
notar og minnka verki. Einstaklingurinn getur pa sjalfur haft ahrif &
hvernig honum lidur & hverju andartaki med adstod medferdaradilans.

Pad eru margar rannsoknir sem stydja notkun daleidslu sem
verkjamedferd fyrir krabbameinssjuklinga. Hvet ég alla pa sem eru
opnir fyrir pvi ad nota pessa medferd ad kynna sér paer rannsoknir
sem gerdar hafa verid til pessa. Einnig er mikilveegt ad vera i gbdu
samradi vid sinn lekni varéand hvers konar medferd er askileg
hverju tilfelli fyrir sig. Verkjastillandi déaleidsla geeti hjalpad stutt vid
hefdbundna verkjamedferd, en atti ekki endilega ad koma i stad
hennar.

Eirikur Arnason, Sjukrabjélfari, Déleidslumedferdaradili

Hvad eru vixIbdd - Kneipp hod og hvernig virka pau?

VixIbdd (Kneipp) er natturulegar laekningaadferdir sem nadu miklum
vinseldum um alla Evropu a 19. 6ld, einkum 1 byskalandi. pad
eru svonefndar natturu- og badleekningar med aherslu & nattirulega
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naeringu, hvild og naega hreyfingu til ad studla ad heilsusamlegum
lifnadarhattum. | byskalandi kom Sebastian Kneipp (1821-1897)
bessum nattlrulegu leekningaadferdum saman i kerfi, sem byggist
einkum & badlekningum. Adferdir Kneipp studla ad heildraenni
medferd, en einblina ekki einvérdungu a meinid sjalft. pekkt adferd
eru svokollud vixIbod, bar sem gengid er til skiptis i heitu og kéldu
vatni. bessi adferd eykur blodflaedi og prek. Adferdir Kneipp eru
naskyldar heféum og medferdum, sem beitt hefur verid i Heilsu-
stofnun NLF fra pvi ad hun tok til starfa arié 1955. Vixlbod eru goo
vid verkjum og preytu { fotum sem geta m.a. stafad af aedaprenglsum.
VixIbdd taka 10-15 mindtur. Byrjad er i 3-6 minutna heitu kalfadjupu
fotabadi (38-42°C). Sidan er farid i 10-30 sekundna kalt fétabad
(15-20°C). betta er gert prisvar. Gott er ad hreyfa feeturnar 8 medan.
Alltaf er endad i kalda vatninu.

www. hnlfi.is/Spurningar/ sott 1. mars 2012.
Ragnheidur Alfredsdottir, hjukrunarfraedingur MSc

Rannsoknir hafa leitt i ljos kosti pess ad hugleida, en peir
eru; betri einbeiting, meiri afkost, betri svefn, minni streita,
minni verkir (langvinnir/stuttir), auknir heefileikar til ad
takast & vid afoll 1 lifinu, aukid sjalfstraust, minna pung-
lyndi, minni ahyggjur, betri tengingar vid annad folk,

betri heilsa o.s.frv. Ekki parf lengi ad gugla til ad sann-
reyna petta.

Yoga Nidra er arpusunda gamalt en i nGverandi formi
er pbad allmikid yngra. pad hefur verid mikid astundad i
Bandarikjunum, Indlandi og Evrépu.

Allir peir sem hafa reynt ad hugleida kannast vid hversu erfitt er
ad halda einbeitingunni pegar sest er nidur til ad hugleida. Jafnvel i
nokkrar minGtur. Ekki batnar pad ef setid er med krosslagda faetur &
golfi! Fliotlega koma upp verkir og preyta i likamanum.

{ Yoga Nidra er hins vegar oftast lagst i paegilega stellingu & dynu/
teppi a golfinu. Koddi er hafdur undir héféinu og teppi ofan 4. Miklu
minna alag er pa a likamann en vid langa setu a golfi sem vid a
Vesturlondum erum ekki von.

Sérstada Yoga Nidra er ad likaminn er notadur til ad feera okkur inn
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i hugleidsluastand. Farid er med skynjunina i ferdalag um likamann
og pannig naest hugleidsluastand. Reynslan synir ad flestum reynist
betta audvelt.

| byrjun hugleidslu er m.a. farid yfir hvad vié viljum f& Gt ar hug-
leidslunni. Ad pvi bunu er hugleidandinn leiddur i gegnum nokkur
l6g, par & medal likamsskynjun, dndun, tilfinningar, vidhorf, gledi og
e.t.v. a&0ri vitund. Oft er ekki farid i nema eitt eda nokkur 16g i hverri
hugleidslu.

Gott er ad fara & namskeid til ad byrja med til ad kynnast grunn-
atrioum. Sidan er haegt ad gera petta einn med sjalfum sér. Margir
kjésa ad hlusta & diska med leiddri Yoga Nidra hugleidslu i einrami
heima hja sér. Leidd Yoga Nidra héphugleidsla getur tekid 10-45
minutur.

Yoga Nidra hugleidsla er ekki tengd neinum trdarbrogdum.

Til ad byrja med mé buast vid pvi ad félk verdi syfjad i hugleidslunni.
Jafnvel getur pad sofnad. Kjorstada er ad vera milli svefns og voku.
Vera sofandi en samt vakandi. Félk heyrir ad einhver er ad tala
en nemur pad ekki. P4 er heilinn best buinn undir ad taka vid pvi
jakveeda sem er [ bodi.

Yoga Nidra er ekki bara slokun par sem pu nytur pess ad komast
Ur hinu dags daglega amstri og hvilast. pegar pu stundar Yoga Nidra
ba safnar pu i sarpinn. Ein hugleidsla dugar pér e.t.v. i marga daga.
Pvi meira sem pu gerir pvi meira fer & tankinn. PU ert meira pua og
nytur augnabliksins.

Agir Rafn Ingdlfsson, jégakennari.

Qi gong & uppruna i kinverskri menningu. Meginhugmyndin fjallar
um samspil manns og nattlru, jafnveegi, orku og orkufleedi. bessar
hugmyndir koma vid sdgu i menningu, trdarbréogdum, mataraedi,
heilsufari og daglegum hattum Kinverja i margar aldir.

Qi bydir andi, orka eda lifsorka, gong pydir faerni eda stjorn. Qi
gong skapar jafnveegi og edlilegt flaedi orku um likamann — hjalpar
okkur ad hafa stjorn & lifsorkunni. Innri orka mannsins er medfeedd
og motast af orku foreldra og athdéfnum peirra & medan a medgdngu
stendur. Medfeedda orku méa styrkja og efla med hugleidslu og
heilbrigdu liferni. Ytri orku er haegt ad saekja i umhverfid med agadri
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ondun, heilbrigdu mataraedi og samneyti vid natttruna. Ohindrad
fleedi orku heldur likama og huga heilbrigdum — skortur, ofgnétt eda
oedlilegt flaedi orku getur valdid sjukdémum og vanlidan.

Astundun Qi gong felur i sér likamlegar stodur eda hreyfingar,
hugleidslu, einbeitingu og agada 6ndun. Med reglulegri astundun
til lengri tima er haegt ad hafa stjorn a lifsorkunni til hagsboéta fyrir
likama, heilsu og huga. Buskapur innri og ytri orku byggir a jafnveegi
— a0 gefa og piggja, njota og taka abyrgo.

Qi gong zfingar fela i sér haegar agadar likamshreyfingar og teygjur
sem efla styrk og lidleika likamans. beir sem i0ka Qi gong leera
hugleidslu og ddlast feerni i ad kyrra hugann, auka einbeitingu, Gtiloka
Oaeskilegar umhverfisadsteedur og byggja upp orku. Grunnurinn ad
bvi ad lifa er ad anda — med Qi gong astundun lzerist ad vidhafa
agada ondun. Med pvi ad idka Qi gong reglulega er haegt ad ddlast
meiri medvitund um lidan, likamann og jafnvel einstok liffeeri. Pessari
medvitund fylgir vellidan, tilfinning fyrir pvi ad hafa stjérn a sjalfum
sér en jafnframt aukin abyrgd & eigin likama og lidan.

Aflinn, félag idkenda Qi gong, veitir nanari upplysingar (vidarei@
internet.is)

Ingibjorg Fridbertsddttir, hjukrunarfraedingur

Lungun, pessi frabaeru liffeeri sem vid oll héfum i brjéstholinu, eru
ad miklu leiti onotud og nytast ekki alltaf sem skyldi. Ondunar-
namskeid Art of Living, eda LISTIN AD ANDA inniheldur notadrjuga,
gamla, hugleega pekkingu og heilsurad til ad auka vellidan i dllum
[6gum/svidum likamans. Flestar afingarnar og upplysingarnar &
namskeidinu koma Ur yogafreedinni um pad bil 7000 ara gémlum
visdomi, aettudum fra Indlandi, sem fjallar um likamann, éndunina,
hugann, minnid, gafurnar, egoid og sjalfid. Hafa afingarnar verid
settar 1 form sem hentar nutimanum. Art of Living stofnunin er
sjalfbodalidastarf og samtokin eru starfandi 1 151 landi i dag.

Listin ad anda er dndunartaekni sem kennir einstaklingnum ad
meeta betur daglegri streitu.

pessi einstaka dndunartaekni byggist 4 dGndunaraefingu sem kennd
er a namskeidinu og kallast SUDARSHAN KRIYA. Nyttir eru mis-
munandi taktar éndunarinnar til ad minnka streitu og draga ur tilfinn-
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ingalegu élagi, eins og t.d. kvida og styrkja innri frid. Med pessu eru
kenndar adrar 6ndunaraefingar og ihugunaraefingar, yoga og freedsla
um hvernig heegt er ad nyta betur 6ndunina.

Lilja Steingrimsdottir, hjukrunarfraedingur
www.artofliving.org facebook: AOL & Islandi

Pessi &fing hjalpar pér ad 60last skyrari huga, hugarrd og slokun.
Hun hjalpar pér ad koma til sjalfs/sjélfrar pbin og vera meira vakandi
fyrir pvi sem er. Ondunin er notud sem leid til ad einbeita sér ad pvi
sem er og pvi sem pu finnur fyrir. PG4 munt liklega kynnast huga
binum, likama og tilfinningum nénar og verda fyrir nyrri reynslu.

Petta er ekki heegt ad gera med pvi ad pvinga sig, heldur beina
athyglinni mjuklega, en med éaraedni ad o6nduninni. Ef eitthvad
6nadar pig eda pu finnur ad hugsanirnar eru farnar a flug, beindu
ba athyglinni aftur mjuklega ad dnduninni. Med pvi ad einbeita pér
ad dnduninni munt pd med timanum finna fyrir nautn og kyrrlatri
anagju. - Einbeitingin verdur audveldari pegar a lidur.

Adferdin er einfold: Ad einbeita sér ad 6nduninni, inn- og Uténdun-
inni, ad edlilegum, haegum takti 6ndunarinnar. Einbeittu pér ad pvi
hvernig dndunin kemur og fer an pess ad reyna ad hafa ahrif &
edlilegt fleedi hennar.

Ondunin er leid til ad einbeita sér og kyrra hugann. Hun hefur
réandi ahrif & 6ll skynhrif. Ondunin er undur, vegna hennar erum vid
til. Nain tengsl eru milli 6ndunarinnar, likamans og hugans.

Reyndu ad hvetja sjalfan pig t.d. med pvi ad segja ,med pessari
afingu 6dlast ég hugarré og skyra hugsun®. Ekki gefast upp pd pu
eigir erfitt med ad einbeita pér. Med timanum verdur einbeitingin
dypri og stdédugri.

Til ad audvelda einbeitinguna getur pu talid eftir hverja inn- og Ut-
ondun, inn og Ut, einn, inn og Gt tveir o.s.frv. upp ad tiu og byrja svo
aftur. Hver tala fellur mjuklega eins og vatnsdropi.

Middepill athyglinnar er dndunin. Njéttu hvers augnabliks 6ndun-
arinnar, pad heldur einbeitingunni vakandi.

Komdu pér na vel fyrir. Sittu | uppréttri stodu. Bakid er beint.
Hendurnar liggja i kjdltunni eins og skalar ofan & hvor annarri,
eda a hnjanum. Lokadu augunum og beindu athyglinni inn & vid.
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fmyndadu pér ad pu getir 14tid alla spennu lida ar pér.

Hudin verdur slétt vid ennid og gagnaugun, augun og augn-
botnarnir slaka & og mykjast.

Spenna vid varir og munnvik lidur Ur pér.

Tungubroddurinn snertir lauslega efri gbm, herdarnar og
herdablod slaka a.

Sidan slakar maginn &, hendurnar og sérhver fingur.

pad er adeins ein hreyfing: hreyfing inn- og Gténdunar.

Lilja Steingrimsdottir, hjukrunarfraedingur
www.artofliving.org facebook: AOL & Islandi

Baenir og andleg idkun eru kraftaverkagjafir { gledi og sorg. [ gegnum
arpusundir hefur baenin verid su nadargjof sem manneskjan hefur
gripid til & 6gurstundu og fengid baenasvor svo ekki verdur um villst.
NU & sidustu aratugum hefur visindamonnum tekist ad syna fram
a raunverulegan ahrifamatt baena og andlegrar idkunar & heilsu og
vellidan folks. Til deemis hefur verid synt fram a ad andleg idkun hafi
jakveed ahrif & krabbamein, punglyndi, stress, kvi®a, verki, athyglis-
brest, hjartasjukddma, ofnaemiskerfid og ADHD svo eitthvad sé nefnt.
Margir sem rannsakad hafa ahrif baena eru peirrar skodunnar ad hun
sé ein af vannyttustu eiginleikum manneskjunnar til sjélfsheilunar.
Adrir segja ad hér sé Gud ad verki eda mattur sem er manninum svo
miklu aedri.

Bznaadferdir og sjalfshjalp

Pad eru til margar baenaadferdir og andlegar idkanir sem eru ahrifa-
miklar i sjalfshjalp. Eitt af pvi sem hefur vakid athygli visindamanna
er sU virkni sem verdur i heilanum hja peim sem bidja eda stunda
andlega idkun reglulega. Svo virdist sem mismunandi heilastddvar
starfi eftir hvort vié erum ad bidja, hugleida, ihuga eda erum i slékun.
Adferdirnar eru nokkud o6likar og virka & mismunandi héatt en flestar
studla paer ad vellidan, styrkja einstaklinginn, vekja med honum bjart-
syni, gledi og studla pannig ad likamlegu og andlegu jafnveegi. bad
eru akvedin atridi sem eru sammerk peim sem hugleida eda bidja:

Andleg i6kun eda baen er og & ad vera areynslulaus.
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Mikilveegt er ad fara haegt af stad og njéta hvers augnabliks. Finna
styrkinn vaxa. Pvi minni areynsla pvi meiri arangur.

Andleg idkun er edlisleeg og hverju mannsbarni gefin.

| baen og i andlegri iBkun er falinn dasamlegur leyndardémur.

Einfold hugleidslubzn sem vid getum notad i 6llum adstaedum

Vid komum avallt sem einlaeg bdrn 1 baen. Vid getum bedid hvar og
hveneer sem er, ein sér eda saman i hop. Vid getum bedid um hluti,
atburdi , heilsu og vernd. En vid skulum muna ad pakka alla hluti,
bad er mikilveegt.

Fridarslokun 5 — 15 min

Eftirfarandi adferd er einfold og fljdtvirk en er p6 ein ahrifamesta
adferd einstaklingsins til sjalfsheilunar og til ad auka vellidan. Henni
er haegt ad beita hvar og hvenaer sem er. bessi adferd er sambland
af slokun, baen og myndraenni hugleidslu. Ahrifin eru afar jakvaed og
koma strax fram en aukast pvi oftar sem hun er notud. Pess ma geta
ad pad eru engin neikveed ahrif eda aukaverkanir af fridarslokun.
Margir gera pessa afingu i algerri kyrrd en 66rum finnst gott ad
hlusta a rélega tonlist 8 medan.

Vi komum okkur vel fyrir i stél, rimi eda Uti i nattGrunni. Adal-
atridid er ad hafa pad notalegt. Vid Utilokum allt daglegt amstur og
atlum ad eiga stund med Gudi, okkar a0ri krafti. Vio hugsum til
Guds og beinum huga okkar bangad. beir sem vilja signa sig gera
bad ,,I nafni Guds fodur, sonar og hins heilaga anda”. Vid hugsum
med mildi og audmykt (gott er ad brosa) til okkar aedri krafts, Guds
fodur, Jesu Krists, Mariu meyjar, eda pess sem er adst { okkar huga
og neest hjarta okkar. Med mildinni og audmyktinni finnum vid fyrir
keerleikanum sem vid umvefjum okkur og allar okkar banir med.
Mikilvaegt er ad vid vitum ad vid erum elskud i 6llum adsteedum hver
og hvar sem vid erum. Vid sendum keerleiksbeen til allra manna og til
alls a himni og joréu. Vid pvingum ekki kaerleikann fram, hann vinnur
{ okkur. Pvi meira sem vid gefum honum gaum og sendum keerleika
fra okkur pvi meira eigum vid eftir fyrir okkur sjélf og til ad gefa.
Gott er ad hugsa um setningar sem hafa merkingu fyrir okkur, t.d. i
Bibliunni stendur: ,,Eg hef augu min til fjallanna. Hvadan kemur mér
hjalp? Hjalp min kemur fra Drottni, skapara himins og jardar.*

Gott er ad sja fyrir okkur ad vid erum umvafinn hvitu glitrandi lj6si
hins adsta. Vid hvilum i pessu ljési. Gott er ad anda roélega dupt inn
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og halda nidri i okkur andanum eitt augnablik, anda sidan rélega fra
okkur. Pannig nytum vid surefnid vel og neerum likamann.

Vie hugsum okkur fagran stad eda stad sem vekur hja okkur
gddar minningar. Njotum augnabliksins tokum & moti peim gbédu
tilfinningum sem vid upplifum og Utilokum allt annad, leyfum peim
ad hlada okkur af endurneaerandi lifskrafti og keerleika. Vié finnum ad
vid erum umvafin blessun Guds. Dveljum i Gudi { nGinu um stund
eda eins lengi og vid éskum. Par er eilifdin.

Hugsum med keerleika, gledi og pakkleti til likamans i heild og
allra lifferanna. Sjaum pau myndraent heilbrigd og sterk. Bidjum
Gud ad blessa, heila og styrkja okkur. Ef vid dettum Gt ar einbeitingu
ba gerir bad ekkert til. Vid reynum bara aftur pegar vid 6skum pess.
Bidjum pess sem hugur okkar og hjarta parfnast. Treystum Gudi ad
hann muni vel fyrir sja. Treystum pvi! [ lokin forum med litla been,
Fadir vorid, eda vid getum att samtal vid Gud. Berum fram pakkir fyrir
allt sem okkur dettur i hug. Train er farvegur fyrir baenina, vonin er
6skin og med pra keerleikans sameinumst vid gudlegum maetti.

Pannig vinnur trdin, vonin og keaerleikur i baeninni.

Elisabet Gisladdttir, gudfraedi BA (djakni), meistaranemi i lydheilsuvisindum MPH.

Nalastungur eru aevafornt kerfi sem préast hefur i pasundir
ara i Kina, Japan og 68rum Austurldndum. Pad er kerfi laekn-
inga par sem nalum er stungid i vissa punkta a likamanum
til a0 baeta, endurbyggja, vidhalda og vardveita goda heilsu.
Umreeddir punktar hafa nakveema stadsetningu undir ysta lagi
hadarinnar og liggja i akvednum orkurasum um likamann.

Grunnhugmyndin ad baki hefébundnum nalastungum
er st ad medhondlarinn hlusti eftir orkuflaedi likamans med
skilningi og pekkingu & sérstokum pulsum. P4 er hlustad eftir jafnveegi
innan orkurdsanna sem endurspeglast i téIf pulsum sem teknir eru &
ulnlié. Hlustad er eftir flaedi & orku sem kallast qgi (lifsorka) og fleedir
ymsu formi um likamann en pé einkum i orkurasunum tolf.

Markmid medferdarinnar er ad koma a jafnvaegi milli andstaedra
eiginleika qi, nefnilega yin og yang. Ymislegt raskar pessu jafnveegi
og hindrar fledi &4 qgi. P4 myndast misreemi & milli yin og yang
og par af leidandi veikindi. Hér eru meodtalin tilfinningaleg atridi,
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s.s. stress, kvidi, reidi, hreedsla og sorg, asamt ymis konar 6drum
salreenum afollum. Leitad er eftir heildarmynd par sem eitt leidir af
60ru pannig ad haegt verdi ad medhondla orsdk o6jafnveegis frekar
en sjukdémseinkennin sjalf. pegar orsakir 6jafnveegis eru fundnar
eru videigandi punktar valdir i samraemi vid légmal sem stjérna
hreyfingu og uppbyggingu & qi likamans. Ekki eru allir medhdndlarar
sem tileinka sér petta form en stinga pa eingdngu vid sarsauka eda
nota fyrirfram &kvednar formulur. | badum tilfellum er Iitié tillit tekio
til likamans & byrjunarstigi, adur en alvarlegir sjukdémar hafa nad
bélfestu. pbvi var pad venja ad lata nalastungumedhondlara fylgjast
med sér reglubundid, yfirleitt i samraemi vid arstidaskipti. Enn er
betta vid lydi og kjosa margir ad fara pessa leid.

Dagmar J. Eiriksdottir, hefur lokid nami fré The International Collage of Oriental
Medicine (1.C.0.M) og London School of Acupuncture (L.S.A.)

EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) er
sélfreedileg medferd sem er notud til ad vinna Ur afleidingum afalla.
EMDR medferd snyst um drvinnslu upplysinga, svo sem erfidra
minninga, hugsana og tilfinninga (www.emdr.is).

pPad er heilmikid afall fyrir flesta ad greinast med krabbamein
og geta éafallastreitueinkenni fylgt i kjdlfarid. P& hafa sumir einnig
upplifad ad greining a4 krabbameini yfir upp gémul aféll. EMDR
medferdin hefur gefist mjog vel til ad vinna Gr aféllum og med henni
ma medhondla gomul &f6ll sem og ny. Med adferdinni er haegt ad
vinna Ur krabbameinsgreiningunni, 6tta vid framvindu sjukdémsins,
Otta vid ad greinast aftur, 6tta vid daudann, hjalparleysi og fleira.

Nokkrar rannsoknir hafa verid gerdar &4 notkun medferdarinnar &
krabbameinsgreinda. | peim eru yfirleitt fair patttakendur og flestar
hafa rannséknirnar verid til umfjéllunar a radstefnum en eiga eftir ad
birtast i visindatimaritum. Rannséknirnar syna b6 ad EMDR virkar vel
hja pessum sjuklingahoépi og i einni litilli rannsdkn virkadi hun betur
en studningsmedferd.

Fra arinu 2010 hefur EMDR medferdaradilum stadid til boda
bjalfun erlendis i notkun EMDR  tengslum vid heilsutengdan vanda.
[ pjalfuninni er kennt ad medhondla hindranir sem geta fleekt
leekningarferlid, til deemis &foll eins og misnotkun dr aesku, minn-
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ingar um erfidar laeknismedferdir, langvarandi veikindi og verki. bessi
medferd virdist hafa pau ahrif & sjuklinginn ad hann styrkist og naer
meiri arangri i heilsutengdum malum.

pa skal geta pess ad EMDR medferd hefur verid beitt med gédum
arangri vid draugaverkjum hja peim sem misst hafa Gtlim.

Gyda Eyjolfsdottir, Ph.D., salfreedingur

[ listmedferd gefst pér teekifeeri til ad tja reynslu pina, lidan og upp-
lifanir med litum, leir, gifsi og fleiri efnum. [ vinnuferlinu er ekkert
rétt eda rangt og pvi barft pu hvorki ad kunna ad teikna, mala eda
méta. Takmarkid er ekki ad bua til fullkomid listaverk eda ,fallega
mynd” heldur er skdpunarferlid sjalft adalatridid. begar pu hefur lokid
vid myndverkid pitt gefst pér teekifeeri til ad deila pvi med 66rum.
Annad hvort innan hoépsins sem pu tekur patt i eda i samtali vid
listmedferdarfreedinginn, ef um einstaklingstima er ad raeda. bad sem
ba skiptir mali er hvada merkingu bu sjalf/ur leggur i myndverkid,
hvada hugsanir og tilfinningar beaerast med bér & beirri stundu
og hvernig og hvort pu velur ad tja big i ordum. Stundum er pad
nefnilega pannig ad ordin pin verda 6porf pvi myndverkid ,segir” allt
sem segja parf. Hlutverk listmedferdarfraedingsins er svo ad skapa
akvedna umgjord, vera til stadar fyrir pig, halda utan um vinnuferlid
og stydja pig vid Urvinnslu peirra méala sem a pér brenna.

Sja frekari upplysingar um listmedferd & heimasidu FLIS
www.listmedferd.com

Anna Régnvaldsddttir, listmedferdarfraedingur

Heilun

Heilun ma i stuttu mali lysa sem midlun keerleiksrikrar orku. pad er
Utbreiddur misskilningur ad heilun sé & einhvern hatt yfirnattirulegt
fyrirbeeri. bPvert 4 méti atti han ad vera okkur dllum kunn pvi oll
notum vid heilunarorku & einn eda annan hatt alla daga. Keerleiksrik
ord, jakveed samskipti, fadmlag, ad purrka tar af barni sem hefur meitt
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sig — allt er petta heilun. beir sem starfa vid ad veita
6drum heilun nyta til pess margar og mismunandi
adferdir pott kjarninn sé alltaf hinn sami — ad midla
jakvaedri, keerleiksrikri orku sem gefur jafnveegi &
likama og sal og audveldar pannig piggjandanum
ad takast & vid sin lifsins verkefni, hvort sem hann er
heilbrigdur eda glimir vid sjukdéma af einhverju tagi.

Héfudbeina- og spjaldhryggsmedferd

Hofudbeina- og spjaldhryggsmedferd er mjdg milt medferdarform
sem pd hefur mikil ahrif. Hofudbeina- og spjaldhryggskerfid er
lifedlisfreedilegt kerfi sem samanstendur af heila- og maenuhimnum,
hofudbeinum og spjaldhrygg, sem bessar himnur hafa festu a og
66rum bandvef sem tengist pessum himnum. Spenna getur mynd-
ast { himnunum af ymsum orsékum, m.a. vegna pess ad framan-
greind bein sitja ekki rétt eda vegna bess ad spenna er i bandvef,
sem m.a. er haegt ad rekja til sjukdéma, streitu, slysa eda annarra
afalla. Vibkomandi geymir pa spennuna i bandvef likamans sem svo
kallad orkumein sem heilbrigdur likami getur vissulega adlagast, en
mikil orka fer { ad halda einkennum nidri. Hofudbeina- og spjald-
hryggsmedferd getur a afar mildan hatt losad um pessa spennu i
himnum og bandvef.

Heilandi orkumedferdir
Heilandi orkumedferdir byggja a peirri hugmynd ad manneskjan sé
meira en bein, liffaeri, taugar og vodvar. Vid erum orka og um orku-
svio likamans flaeedir mismunandi orka. Oll pekkjum vid hvernig orka
okkar er misjofn, jafnvel fra degi til dags. Stundum erum vid slépp
og breytt og adra daga erum vid yfirspennt. Pegar orkuflaedi okkar er
i 6jafnvaegi lidur okkur ekki vel, og getum jafnvel ordid veik ef til eru
komnar stiflur og spenna sem likami okkar raedur ekki vid ad leid-
rétta. Heilandi orkumedferdir geta losad um pessar stiflur { orkufleed-
inu, byggja upp og jafna lifsorkuna okkar. pvi fylgir vellidan og gledi.
Hlidarverkanir hefébundinna krabbameinsmedferda geta verid af
ymsum toga, nefna ma t.d. égledi, uppkdst, svefntruflanir, kvida og
mikla preytu. Heilun, orkumedferdir og hofudbeina- og spjaldhryggs-
j6fnun hafa i morgum tilfellum dregid Ur pessum hlidarverkunum,
beaedi likamlegum og andlegum. Margir sem glima vid krabbamein
upplifa pad sterkt ad sjukdémurinn hafi tekid af peim voldin og ad
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beir hafi ekki lengur stjorn a eigin lifi og lidan. Pad er pvi mérgum
mikill 1éttir ad uppgotva ad likaminn hefur pratt fyrir allt kraft til ad
takast & vié pad sem erfiGum leeknismedferéum fylgir og ad vid hdfum
val um peer adferdir sem hjalpa okkur til ad lida betur. Innra med
okkur byr afl til ad virkja pann heilunarmatt sem til parf. Pennan matt
virkjum vid best med andlegu og tilfinningalegu jafnvaegi. Pannig ma
med opnum og fordémalausum huga nyta éhefébundnar medferdir
sem mikilvaegan studning vid hefdbundnar laeknismedferdir.

Aslaug Bjért Gudmundardéttir, MA Human Resource Leadership fré Erasmus
haskolanum [ Rotterdam, hefur einnig lokid ars nami i heilun, héfudbeina- og
spjaldhryggsjéfnun og orkumedferdum fra Northland Healing Arts og starfar sjalfstaett
vid heilun.

[slensku blémadroparnir eru prungnir lifsorku hreinnar, villtrar is-
lenskrar nattaru. beir gefa okkur styrk og kraft pegar vid erum ad
takast & vid erfid verkefni. beir hafa reynst afar vel vid kvida, 66ryggi,
otta, streitu, sorg og ymsum 68rum erfidum tilfinningum pvi peir
hjalpa okkur ad finna jafnveegid aftur og gefa gledi, 6ryggi, innri styrk,
bjartsyni og von. Peir hjalpa okkur ad sja hlutina eins og peir raun-
verulega eru, seettast vid pad sem er og finna lausnirnar sem liggja |
verkefnunum okkar.

Blomadroparnir eru teknir inn undir tungu, pynntir ut med vatni
eda bornir a likamann. beir geta aldrei skadad neinn pvi peir inni-
halda orku jurtanna en ekki jurtirnar sjalfar.

Til deemis er lifsorka jurta sem gefur sjalfsoryggi og traust i
blondu sem heitir Sjalfsdryggi. Lifsorka jurta sem losa afoll og er
g60 vid streitu og ahyggjum er i bléndu sem heitir Lifsbjérgin. Hver
blémadropablanda hefur sina sérstéku orku ad gefa. Pegar vid férum
ur jafnveegi ba fer orkan okkar lika Ur jafnvaegi en blémadroparnir
gefa okkur pa orku sem vid purfum til ad finna jafnveegid aftur.

Bldbmadroparnir eru gerdir Ur islenskum villtum jurtum i hreinni og
teerri nattaru Islands. peir fast  heilsubudunum.

Nanar www.kristbjorg.is/islenskt/blomadropar/vitund1.htm.

Kristbjorg Elin Kristmundsdottir
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Madur ad nafni Avar Johannesson framleiddi lUpinuseydi fra arinu

1988 til 2010 og gaf peim sem piggja vildu. Hefur pad verid notad

af fjolmoérgum einstaklingum sem hafa glimt vid ymsa kvilla

ebda alvarlega sjukdéma. Krabbameinssjuklingar hafa mikid

notad seydid samhlida lyfjamedferd, en pad er talid studla ad
styrkingu énaemiskerfisins sem lyfjiamedferdin beelir.

Rannséknir voru gerdar a lifvirkni i lUpinuseyd-

inu, baedi hér & landi og erlendis. Voru syni

af lupinuseydi og lapinurdt send til lyfja-

freedideildar Chicago-héaskola (College of

Pharmacy, University of Chicago) til ad kanna

hugsanleg ahrif a 12 tegundir krabbameinsfrumna i

reektun. Paer rannsoknir syndu ekki bein ahrif a4 krabbameinsfrumur.

Samhlida var gerd tviblind vixlrannsékn & hugsanlegum ahrifum
lUpinuseydis & menn. Rannséknastdd Hjartaverndar og Rannsdkna-
stofa Haskolans i 6naemisfraedi dnnudust rannsoéknina en hun var
framkveemd a 29 heilbrigdum einstaklingum.

Rannsoknir pessar syndu ad neysla & lUpinuseydi 6rvadi starf-
semi { beinmerg par sem framleidsla & blé6dfrumum og morgum
frumum dnaemiskerfisins fer fram. Jafnframt jokst fjoldi svokalladra
T-drapsfruma hja peim einstaklingum sem hofdu minna af slikum
frumum, en pessar frumur sja m.a. um varnir likamans gegn veiru-
sykingum og axlismyndun.

Rannsoknirnar stydja pa reynslu ad lUpinuseydid gaeti styrkt
onaemiskerfid og medal annars hjalpad peim sem eru i lyfjamedferd
vid krabbameini. Lupinuseydid hafdi engin meaelanleg neikveed ahrif
a heilbrigda einstaklinga og reynslan hefur ekki synt nein neikvaed
ahrif.

Vandamal vid notkun & lUpinuseydi var litid geymslupol & seydinu,
1-2 vikur 1 keeli.

Sigmundur Gudbjarnason, préfessor emeritus
Fleiri standa ad framleidslu lUpinuseydis, pad seydi sem er til solu |

verslunum i dag hefur ekki verid rannsakad med sama heetti og ad
framan greinir.


http://visindavefur.hi.is/?id=2838
http://visindavefur.hi.is/?id=927
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Betra er ad gera eitthvad frekar en ekki neitt

Fyrir 20 arum hof dr. Sigmundur Guébjarnason rannséknir

& fslenskum laekningajurtum vié Haskola [slands. Tveimur
arum sidar kom dr. Steinpér Sigurdsson til samstarfs vid hann.
Peir rannsdkudu um 40 af 80 pekktum islenskum leekningajurt-
um og voldu sidan af peim nokkrar tegundir sem peir toéldu
ahugaverdastar. Fremst i pvi vali var atihvonn sem hefur 1100
4ra notkunarsdgu 4 Islandi. Fyrir landndm [slands var jurtin
bekkt og notud sem leekningajurta & Nordurlondunum. Nidur-
stédur rannséknanna leiddu til stofnunar fyrirteekisins Saga-
Medica ehf. arid 2000. Sex vorur eru nd & markadi. bekktust
beirra er SagaPro vid naeturpvaglatum. Adrar vorur eru Angelica
veig og toflur, SagaMemo veig og toflur og VOXIS halstoflur.

Eitt af sérstokum ahugamalum dr. Sigmundar eru rannsoknir
4 ahrifum efna ar jurtum & krabbamein. A &runum 2003-
2005 gerdu dr. Sigmundur og dr. Steinpér tilraunir med ahrif
efna Ur aetihvannalaufi & mys sem sprautadar hofdu verid med
briéstakrabbameinsfrumum. Nidurstadan syndi ad i 80% tilfella
hindradi inntaka musanna a efnum Ur eetihvannalaufi myndun
krabbameinsaxla. Vidmidunardyr sem ekki fengu laufaefnin
myndudu o6ll krabbameinsaxli. Rannsoknir pessar hafa verid
birtar i alpjodlegu ritryndu visindatimariti. Brjéstakrabbameins-
frumur eru sem kunnugt horménatengdar eins og blddruhals-
kirtilskrabbameinsfrumur.

[ februar &ri6 2007 greindist hofundur pessarar greinar, sem
er starfsmadur SagaMedica ehf., med blodruhalskirtilskrabba-
mein. Eftir ad hafa kynnt mér malid og m.a. paer aukaverkanir
sem geta fylgt slikum adgerdum akvad ég og eiginkona min Elin
Oskarsdattir ad ég feeri ekki i hefébundna medferd. Vio dkvadum
ad lata reyna a pa tilraun sem dr. Sigmundur og dr. Steinpér
hofdu framkveemt & misum og taka inn vorurnar SagaPro og
Angelicu sem unnar eru Ur hvannalaufi og hvannafraejum. Auk
bess breyttum vid ymsu i lifi okkar m.a. mataraedinu. Markmidid
var ad halda krabbameininu nidri. Sidar kom i lj6s ad pau
meeligildi sem ég hafdi vid greiningu géafu tilefni til akvérdunar
sem nu er nefnd Voktud bid (Active surveilance) b.e. bida med
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medferd og lata fylgjast med sér. Arangurinn er s& aé nu sjo
arum seinna syna meelingar ad krabbameinid er i 6breyttri stédu.

Hér er um einangrad tilfelli ad raeda og pott nokkrir ein-
staklingar hafi farid sému braut med gédum arangri er ekki enn
heegt ad meela med pessari nalgun fyrir adra. Til pess parf itarlegri
rannsoknir a folki. Hins vegar vil ég med pessari grein benda
beim sem greinast med krabbamein a hve mikilvaegt er ad gera
eitthvad i sinum malum en ekki adeins bida og vona. Oll vidleitni
til pess ad vinna a krabbameininu til hlidar vid almenna medferd
styrkir adeins og eflir pa sem berjast vid sjukdéminn. Deila méa
um hvort 6hefébundnar medferdir skila arangri. Hitt ma fullyrda
ad truin & leekningamatt baedi lyfja og annarra hjalparadferda er
mikilvaeg fyrir drangur og styrkir sérhvern i barattunni. bPad veit
ég af eigin reynslu.

brainn borvaldsson, greindur med krabbamein
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,Lifid er ekki til ad eyda pvi, heldur til ad opna dyr inn i aevintyraland
binnar eigin medvitundar.” Yogi Bhajan

Flest erum vid & einhvern hatt undirlégd hrada ndtimans, stédugt
a hlaupum ad komast fra einum stad & annan, komast yfir eitthvad,
eda vid erum upptekin af pvi sem vid hefdum purft eda att ad gera.
[ asasottinni rallum vié gjarnan framhja ndinu og hinn ofvirki hugur
hindrar  raun skynjun okkar & umhverfinu. [ togstreitunni myndast
gjarnan spenna og streita sem hefur ahrif 4 6ndun, einbeitingu,
samskipti, gledi og svefn. | pvi &standi eigum vié oft erfitt med ad
slaka & og na okkur nidur. Fjarvera vid hid dyrmaeta NU er i raun
flarvera vid okkur sjalf, vid lifid sjalft. Ja ad lifa lifinu lifandi er sannar-
lega mikil list!

Hvernig get ég slakad a?

Ad kunna ad slaka a er lifsnaudsynlegt til ad koma i veg fyrir streitu-
tengd einkenni sem eru ein helsta asteda leknaheimsékna a
Vesturldndum. Streitan reenir fra okkur orkunni. bad eru margar
leidir til ad slaka a og gott ad hafa fjdlbreytnina ad leidarljosi. Ad
hugleida parf ekki endilega ad vera ad sitja i 6tusstédu, med ooh
og oom hljé6dum. pad kyrrir lika hugann ad synda, prjona, ganga,
skida, hlaupa, hleja, dansa eda jafnvel leika vid barnid, eins og barn.
Mataraedi er mikilvaegt fyrir heilsuna en 6flug hreyfing og Utivist getur
lika hjalpad okkur ad na djupri slokun i lok dags.

1. Jéga - sameining

Joga er aldagdmul leid til ad koma jafnveegi a lifid og minnir okkur a
ad vid erum andlegar verur med likamlega reynslu. Joga er frabezer
leid til ad hlta ad allri heildinni, likama huga og sal. Vid haegjum &
onduninni, hugurinn kyrrist og vid leerum ad dvelja i nuinu. Best er
ad byrja i j6ga hja vidurkenndum kennara en einnig heegt ad nalgast
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studningsefni, mynddiska, bakur, skoda a netinu og fleira. Mikilveegt
er ad koma sér upp reglulegri astundun i joga, slokun og hugleidslu
bvi pbannig finnum vid hvernig aginn verdur vinur okkar. bPU ert pad
sem pu bordar, hugsar og gerir!

2. Djap ondun

Jogarnir kenndu ad vid lifum eins og vid dndum. Ef ég anda hratt,
ba lifi ég hratt og oft émedvitad. Ad haegja & Onduninni, haegir
a huganum, sem opnar fyrir innszid. Djup 6ndun hefur ahrif a
neeringarinntéku lungnanna og getur hjéalpad vid kvida, punglyndi,
reidi og hvers kyns oOseetti.

Sittu 1 peegilegri stédu med bakid beint og andadu djupt ad,
andadu svo fra pér haegt it um munninn med eins konar HA hlj6di,
eins og vindur eda sjavarnidur. Finndu kvidinn smam saman mykjast
og slakna. Andadu inn fra kvibnum og upp, eins og pu sért ad fylla
glas af vatni, og ad ofan og nidur, eins og ad teema glasid (fullkomin
jogadndun). Finndu atdndunina lengjast smam saman, innéndunina
dypka og hugann kyrrast. Gott ad gera 3-20 sinnum. Long Gténdun
er einnig frabeer leid til ad réa hugann adur en madur sofnar og ef
madur vaknar ad nottu.

3. Hugleidsla

Sittu 1 peegilegri stodu med bakid beint og fylgstu med andardraettinum
an bess ad breyta. Fylgstu med pvi hvernig hugsanir koma og fara,
leyfdu peim ad fljota hja eins og sky & himni og dragdu aftur og
aftur athygli ad onduninni, likamanum, nuinu. Leyféu tilfinningum
og skynjunum ad koma og fara og finndu pig sampykkja allt sem pu
skynjar. Sampykkid er grunnur ad allri breytingu. Pad eru 6teljandi
hugleidslur til, med montrum, hreyfingum, eda gdngum. Préfadu ad
velja eina og gera hana daglega i 11 minatur i 40 daga. Helst 4 sama
stad & sama tima. Syndu pér trimennsku!

4. Djapslokun / Yoga Nidra (jogiskur svefn)

Yoga Nidra er forn jogaastundun sem hefur notid vaxandi vinseelda i
hinum vestreena heimi a sidustu arum. Djapsldékun losar um streitu,
leidir til vakningar vardandi ondunarteekni, orku og likamsvitund.
Leitt er inn i slékunina med mismunandi heetti og smam saman er
farid inn a dypstu svid slokunar. Likaminn heilar sig best sjalfur og
bad gerir hann best i djupri slékun. | pessari djupu slokun losnar um
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kvida og 6rélegar hugsanir. Gott er ad lata leida sig i slokun en einnig
ma notast vid ymsa slokunardiska.

5. Byrjadu upp a nytt — slepptu fortidinni

Slepptu taki & fortidinni, pvi hun er lidin. Asakadu engann og piggdu
alla reynslu sem teekifaeri til leerddms og skilnings. Fordastu ad
dvelja { fortidinni og siendurtaka hana med gamalgrénum vidhorfum.
Slepptu tdkunum og haettu ad bera verdldina & herdum pér. biggdu
hvert andartak sem algjorlega nytt, hvern dag sem nytt teekifaeri til
ad verda pad besta sem pu getur verid. biggdu lifid sem gjof en ekki
verkefni. Leifdu pvi ad koma til pin.

6. Horfdu i kringum pig — lifid er nina

Vertu par sem pu ert hverju sinni med fulla athygli eins og bdrnin
eru. Skodadu og sampykktu umhverfid, og leyféu pér ad skynja pad
an stjornunar, skodana og merkimida. Ef pu ert med stressudu folki
budu péa til imyndadan hjup & milli ykkar. Akveddu ad lata ekkert
raska ré pinni. Afou big ad gera eitt i einu. (Pad hjalpar ad finna
fyrir pinni eigin 6ndun & medan). Finndu fyrir pér & medan pu lest
bennan texta, hvernig andardu nina? Medvitund leidir okkur inn i
naervitund. Lifid er NUNA.

7. Haettu ad kvarta — Hugurinn er pjénninn pinn

Rannsoéknir sina ad um 60% hugsana okkar eru neikvaedar hugsanir.
Pad er lifsverkefni ad pjalfa jakveeda hugsun. Skodadu hvernig pu
hugsar. Préfadu ad haetta ad kvarta 1 40 daga. bad tekur 40 daga
ad skapa nyjan vana. PU munt liklega verda hissa ad sja hvad pad
er audvelt ad kvarta, p6 pad sé einungis i huganum. Medvitund er til
alls fyrst. Af6u pig ad setja fram parfir pinar vid adra medvitad med
virdingu. Pad styrkir um leid pina eigin sjalfsvirdingu, og pér lidur
betur. Veldu pér vidhorf. bad er haegt ad pjalfa hugann eins og allt
annad. | ofvirkni samtimans erum vié oft preelar hugans. Sndum pvf
vid og gerum hugann ad pjoninum okkar!

8. Hvad veitir pér hamingju?

Skrifadu nidur 20 atridi sem gera pig hamingjusama/nn. Faekkadu
pbeim nidur i 10 atridi og svo nidur i 3 sem eru mikilveegust fyrir
big i dag. Settu pessi 3 atridi markvisst inn | dagbdkina pina i 40
daga. Fardu & stefnumot med pér vikulega. Pegar okkur lidur vel pba
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erum vid slok. Neerdu hamingjuna og hun hjalpar pér ad slaka og
njéta. | hamingjunni er satt. Slékunin opnar fyrir hamingjubrunninn.
Hamingjan er ekki { geer eda & morgun, hamingjan er NUNA.

9. Leyfdu nattarunni ad endurnaera pig.

Gleymum ekki heilandi krafti nattdrunnar sjélfrar. Fatt er eins
endurnaerandi og géd Utivist. Finndu leid ad ganga eda dvelja Uti |
nattarunni, helst daglega. Oll hreyfing hefur god ahrif & sal og likama
en ekkert kemur i stadinn fyrir gbda Utivist; ad synda, prjdéna, ganga,
skida eda hlaupa. Einu sinni i viku er gott ad taka lengri gbngu. bPegar
bu gengur einn pa verdur gangan eins og hugleidsa, pu hreinsar
hugannn med hverju skrefi og éndunin og 6ll lidan kemst i jafnvaegi.

10. Brostu framan i lifd — Lifid brosir til pin

Hugsunin ein um bros drvar gledihormoénin. PU ferd pad sem pu
gefur. Gledihormdnin hjalpa okkur ad slaka &, nj6ta og piggja. begar
neikvaedi hugurinn szkir 4 hugsadu pér pa hvad Pollyanna myndi
segja? Segdu JA eins oft og bu getur, jafnvel JA TAKK. Taktu lifinu
ekki of hatidlega, finndu leid ad hleegja, med vinum, biémyndum eda
i hlaturjéga. Syndu pér altd og polinmeaedi. Brostu daglega framan i
spegilinn og segdu eitthvad fallegt vid pig eins og pu myndir gera vid
gbddan vin eda litid barn. Brostu 5 sinnum a dag tilefnislaust { 90 daga
og lif pitt mun breytast.

11. bakklzti — ,,pa piggur pad eitt sem pa pakkar”
Pakkleeti er einn steersti lykillinn ad hamingjunni. begar pu leggst
a koddann & kvoldin finndu pa 5 atridi sem pu getur pakkad fyrir.
Allra best er ad skrifa pad nidur pvi pad dypkar ahrifin. Pad er gott
lifsverkefni ad horfa minna & pad sem vantar og meira a pad sem vid
hofum.

,PU piggur pad eitt sem pu pakkar. Pakkadu fyrir pad sem pu
munt piggja, jafnvel 46ur en pu bidur. Skynjadu sameiningu, alls lifs,
bar sem enginn adskilnadur er, pvi allt er eitt.”

Audur Bjarnaddttir, jogakennari
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www.barnasalfraedi.is

Barnasalfraedistofan er sérhaefd medferdarmidstoo fyrir bdrn og unglinga.
www.bergmal.is/

Bergmal er liknar og vinafélag sem hefur pann tilgang medal annars ad hlynna ad
krabbameinssjukum.

www.big.is/

Bandalag fslenskra graedara. Regnhlifarsamtok fagfélaga heildraenna medferdaradila
a Islandi.

www.brjostakrabbamein.is/
Upplysingar um sjukdéminn, medferd vid honum og hvernig méa draga Ur likum &
brjéstakrabbameini. Hollrad um heilsu og bata.

www.cancer.dk/
Heimasida donsku krabbameinssamtakanna, mjog mikid og gott efni.

www.cancer.gov/
Upplysingar fra Bandarisku krabbameinsstofnuninni (National Cancer Institute),
sem tilheyrir Bandarisku heilbrigdisstofnuninni (National Institutes of Health).

vaw.cancer.net
[tarlegar upplysingar um krabbamein fyrir sjuklinga og adstandendur.

www.cancer.org/
American Cancer Society. Bandarisku krabbameinssamtokin

Wwww.cancercare.org/

Faglegur studningur fyrir pa sem hafa greinst med krabbamein og adstandendur
peirra.

www.cancerfonden.se/

Krabbameinsfélagid i Svipjod.

www.chroniclesofacancerpatient.com/

Madur sem greinist med Hodgkins lymphoma bloggar um sjukdéminn, medferdina
og ahrif pess.

www.diabetes.is/

Samtok sykursjukra.

www.doktor.is/

Upplysingar unnar af fagfélki, um heilsufar, hollustu, sjukdéma, lyf og flestu pvi er
tengist heilbrigdismalum.

www.eirberg.is/

Sérverslun med hjalpartaeki og heilbrigbisvorur. Sérhaefd radgjof og pjonusta.
www.forlagid.is/?s=bragd+%C3%AD+barattunni

Bokin Bragd i barattunni - Matur sem vinnur gegn krabbameini.

www.framfor.is/

Krabbameinsfélag karla.
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www.galleriutlit.is/

Berglind Adda Halldérsdéttir, snyrti- férdunar- og hudflurfreedingur, Beejarhraun 6,
220 Hafnarfirdi. Medferdin er sampykkt af TR. Varanleg férdun / tattoo/ haéflar &
augabrunir og fleira.

www.gongumsaman.is

Gongum saman leggur aherslu & mikilveegi hreyfingar og ad afla fjar til
grunnrannsokna a brjostakrabbameini

www.gigt.is

Upplysingar, freedsla, radgjof, medferd og ad lifa med gigt.

www.harkollugerd.is

bjonusta vid pa sem missa hérid, harkollur, hartoppar og hofudfot.
www.harogheilsa.is/

Harsnyrtipjonusta og sérverslun med harkollur og gervihar.

www.harogvellidan.is/
Harsnyrtistofa sem leggur aherslu a pjonusta vid vidskiptavini sem purfa a harkollu
ad halda.

www.heilsubankinn.is
Heilsureekt og fleira.

www.heimsokn.is

Hjalpar vid ad skipuleggja heimsdknir til attingja og vina heima eda & sjukrahusi.
www.hjukrun.is/fagdeildir/vidbotarmedferdir/

Fagdeild um vidbotarmedferd i hjukrun.

www.hlutverkasetur.is/

Fyrir pa sem misst hafa vinnuna eda dnnur mikilveeg hlutverk. Studningur, fraedsla,
namskeid i jakveedu umhverfi ad takast a vio verkefni & ny, koma reglu 4 lifid, og
kynnast folki i svipudum adstaedum.

www.hnlfi.is

Heilsustofnun Nattarulaekningafélags [slands.

www.hondin.is/

Mannudar- og mannraektarsamtok. Heimsoknir til peirra sem eru einmanna, glima
vio afoll eda sorg, gonguhodpar, namskeid, sjalfsstyrking og fleira.

www.hringsja.is/

Néms- og starfsendurheefing fyrir folk sem vill komast aftur Gt & vinnumarkadinn
eftir hlé vegna sjukdéma, slysa eda annarra afalla.

www.hugarafl.is/

Greinar og pistlar um gedraena erfidleika, gedheilbrigdi, batasdgur, um pad ad vera
adstandandi og fleira.

www.island.is/

Leidarvisir ad opinberri pjonustu og lidur i ad audvelda almenningi adgang ad henni.
www.janus.is/

Starfs- og atvinnuendurhzafing.

www.jbj.is/

Hofusfot { morgum litum. Islensk hénnun og framleidsla.

www.karitas.is/

Hjukrunar- og réadgjafarpjonusta fyrir folk med langvinna sjukdéma. Fraedsla um
krabbamein.
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www.kirkjan.is/

Viotalstimar hja prestum fyrir fjdlskyldur i erfidleikum, fyrirlestrar, studningur og
fleira.

www.krabb.is/

Krabbameinsfélag [slands/ Radgjafarbjonusta fyrir pa sem greinast med
krabbamein og adstandendur peirra. Hagnytar upplysingar fyrir folk sem greinist
med krabbamein.

www.krabb.is/Thjonusta/Studningsfelog/samhjalpkvenna

Sambhijalp kvenna, samtok til studnings konum sem greinast med
brjostakrabbamein.

www.krabbameinsskra.is/ )
Skraning og tolfreedi krabbameina & Islandi. Fraedsla og upplysingagjof.

Www.krabbameinsskra.\s/?id:iAl

Textar Ur bokinni Krabbamein & Islandi. Adgengilegar upplysingar um krabbamein,
ordskyringar og fleira.

www.kraftur.org/

Studningsfélag fyrir ungt félk sem greinist med krabbamein og adstandendur.

www.kreftforeningen.no/
Krabbameinsfélagid i Noregi.

www.kynlifogkrabbamein.is/

Radgjof og freedsla fyrir pa sem hafa greinst med krabbamein, adstandendur og
fagfolk.

www.landlaeknir.is/

Landlaeknisembeettid. Hlutverk embeettisins er ad studla ad heilbrigdi landsmanna
med radgjof, freedslu, eftirliti og upplysingaséfnun.

www. ljosid.is/

Endurhaefingar- og studningsmidstod fyrir pa sem hafa greinst med krabbamein og
adstandendur peirra.

www. ll.is/

Landssamtok lifeyrissjoda.

www.logreglan.is/

Logregluvefurinn, eydublod til ad seekja um Steediskort fyrir fatlada (P merki) og
fleira. [btiar & hofudborgarsvaedinu, ad undanskildum peim sem busettir eru

i Hafnarfirdi, seekja um steediskort (P-merki) fyrir fatlada hja syslumanninum i
Koépavogi. Utan héfudborgarsvaedisins er sott um staediskort hja syslumanni eda
|6greglustjéra vidkomandi umdamis.

www.lyfjabokin.is

| Lyfjabokinni er haegt ad leita eftir lyfjaheiti, virku efni eda Gtliti 4 6llum skradum
lyfilum & [slandi og seld eru { ap6tekum.

www.macmillan.org.uk/

Vefsida med mikid af godum upplysingum um studning og fleira varéandi
krabbamein.

www.mataraedi.is/

Vefsida um mataradi, hreyfingu og heilsu.

www.matturmatarins.com/

Uppskriftir og frodleikur um tengsl matar og krabbameins. Uppskriftir, greinar um
mat sem vinnur gegn krabbameini.
www.mayoclinic.com/health/cancer/DS01076

Ymsar upplysingar um krabbamein.
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www.midstodsalfraedinga.is

Sélfreedipjonusta.

Www.missir.is/

Gagnasafn um sorgarferli, dauda og erfida lifsreynslu, atlad almenningi og fagfélki.
www.mnd.is/Greinar/Lesagrein/34

Grein ,Deilum umoénnuninni - Margir vilja leggja lid“.

WWW.mni.is/

Matveela- og neeringarfreedafélag Islands (MNI). Greinar og pistlar um matveeli og
neeringu.

www.nccam.nih.gov/

Vidbotarmedferdir, National center for complimentary and alternative medicine
(NCAM).

www.nydogun.is/ eda www.sorg.is/

Samtodk um sorg og sorgarvidbrogd, studningshopar og freedsla.

www.obi.is/

Oryrkjabandalag Islands (OBI) eru heildarsamtok fatlads folks.

www.orator.is

Endurgjaldslaus logfreediadstod félags laganema vid Haskdla [slands.
www.persona.is/

Sélfreedivefurinn. Gagnlegar upplysingar og greinar um punglyndi, kvida, samskipti,
sjalfstraust og fleira.
www.physio.is/felagid/faghopar/faghopur_um_sogaedamedferd/
Sjukrapjalfarar sem veita medferd vid sogeedabjug.

www.reykjalundur.is/

Endurhafingarmidstod sem midar ad pvi ad beeta lifsgeedi, feerni og sjalfsbjargar-
getu peirra sem pangad leita.

www.reykjavik.is Félagspjonusta og velferdarsvid Reykjavikur og fleira.
www.rki.is

Raudi Kross [slands. Hjalparsimi, heimsoknarpjénusta, salreenn studningur og
fleira.

www.rsk.is

Rikisskattstjori.

www.salarafl.is/

Sélfreedistofa sem bydur upp & almenna sélfreedipjonustu.
www.samband.is/verkefnin/felagsthjonusta/

Upplysingar um grunnpjénustu & svidi félagspjonustu sveitarfélaga.
www.shh.is/

Samskiptamidstdd heyrnarlausra og heyrnarskertra.

www.serlyfjaskra.is

Lyfjaupplysingar.

www.sharethecare.org

Fjallar um hugmyndafraedina og bokina Share the care.

www.sinnum.is/

Pj6nusta vid pa sem purfa adstod til ad geta buid heima. Heimapjonusta (prif,
heimilisadstod, lidveisla o0.s.frv), heimahjukrun eda annars konar adhlynning.
Jafnframt hvildardvol i 6ruggu umhverfi hvort sem er til skemmri tima eda
lengri, dagpjalfun og heimsendan mat. Einnig sjukrahotel fyrir gesti & vegum
Landspitalans.
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Sjukratryggingar [slands annast framkveemd sjukratrygginga og greidir fyrir,heil—
brigdispjonustu. Frédleikur og télulegar upplysingar um sjukratryggingar a Islandi.

Styrktarfélag krabbameinssjukra barna.

Vidbotar upplysingar fyrir sjiklinga sem hafa greinst med brjéstakrabbamein og
adstandendur beirra vid paer upplysingar sem veittar eru i vidtdlum vié leekna og
hjukrunarfreedinga.

Samtok um sorg og sorgarvidbrogd, studningshopar og freedsla.

Samvinna, starfsendurhaefing fyrir einstaklinga sem vegna veikinda, slysa og
félagslegra erfidleika eru ad vinna ad endurkomu Gt & vinnumarkadinn.

Sérfreedingar i heildarlausnum fyrir fatlada. Harkollur, hofudfot, gervibriést og margt
fleira.

Stémasamtok [slands stydja og leidbeina einstaklingum sem ad gengist hafa undir
stomaadgerdir p.e ristilstbma (colostomy), garnastéma (ileostomy), pvagstéoma
(urostomy) svo og garnapoka (J-pouch) eda nybldédruadgerd.

Ferdapjonusta fatladra fyrir ibla Reykjavikur.

ftarleg heimasida sem adstodar vid ad hafa stjorn og gefa yfirlit yfir mogulegar leidir
til ad stunda heilbrigt liferni, vinna med heilbrigdiskerfinu og veita upplysingar um
vidbotarmedferdir.

Blogg karlmanns sem hefur glimt vid krabbamein i 5 ar.

Samtok um 6frjosemi.

Tryggingastofnun [slands.

Umbodsmadur skuldara.

Reglur sveitarfélaga um fjarhagsadstod og félagslega heimapjénustu.
Adstod vid atvinnuleit, umsdkn um atvinnuleysisbaetur og fleira.

Radgjafar og pjonustumidstdd. Heimapjonusta fyrir folk med fatlanir, aldrada,
langveika, born og unglinga og adstandendur sem veita umoénnun.

Starfsendurhaefingarsjédur, veitir adstod i formi radgjafar og starfsendurheaefingar ef
vinnugeta skerdist t.d. vegna veikinda eda slyss.

Rannsoknir a svidi forvarna gegn krabbameini, pa sem hafa fengid krabbamein
(survivors), naeringu, hreyfingu og fleiru sem tengist sjukdémnum.


http://www.sjukra.is/
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http://www.tr.is/
http://www.ums.is/
http://www.velferdarraduneyti.is/malaflokkar/fel-sveitarf/reglur/
http://www.vinnumalastofnun.is/heim/
http://www.vinun.is/
http://www.virk.is/
http://www.wcrf.org/
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101 Reykjavik fasteignasala ehf,
Laugavegi 66

7.is ehf, Sudurlandsbraut 30

AB varahlutir ehf, Bildshoféa 18

ADVEL - légfraedipjonusta ehf,
Sudurlandsbraut 18

Adalmalun sf, Bradraborgarstig 13

Alpydusamband [slands, www.asi.is,
Seetlini 1

Arion banki ehf, Borgartuni 19

Arkitektastofan OG ehf, Skulatani 2

Arkis arkitektar ehf, Hsfoatani 2

Augad gleraugnaverslun Kringlunni,
Kringlunni 8-12

Alfabjarg ehf, Holtsgstu 17

Arni Reynisson ehf, Laugavegi 170

B.0.B. endurskodun ehf, Bildshfda 14

Bakverk-heildsala ehf, Tunguhélsi 10

Betri stundir - Lionssalurinn Lundur,
Sudurlandsbraut 4a

Birkir Baldvinsson hf, Vatnsstigur 21

Birtingur ehf, Soleyjargotu 5

Bilahollin-Bilarydvérn hf, Bildshsféa 5

Bilalind ehf, Funahoféa 1

BJ endurskodunarstofa ehf, Sisumula 21

Blémagalleri ehf, Hagamel 67

Borgarbilastédin ehf, Skalatani 2

Bokaltgafan Leifur Eirikss ehf,
Flokagotu 65

Bokhaldsstofa Haraldar ehf,
Sudurlandsbraut 12

Béksala kennaranema,
Menntavisindasvid Hi Stakkahli®

Bénus, Skatuvogi 13

Brynjélfur Eyvindsson hdl., Kringlunni 7

BSRB, Grettisgotu 89

CCP hf, Grandagarsi 8

Congress Reykjavik - Radstefnupjonusta
ehf, Engjateigi 5

Conis ehf, Hiidarsmara 11

Danica sjavarafurdir ehf, Sudurgstu 10

Drafnarfell ehf, Stérhsfoa 35

DS lausnir ehf, Sudavogi 7

Eignamidlun, Sidumula 21

Einar Jénsson Skipapjonusta,
Laufasvegi 2a

Eirberg ehf, Storhofoa 25

Endurskodendapjénustan ehf,
Skipholti 50d

Evrépuldg ehf, Tungotu 6

Exton ehf, Fiskislod 10
Eyrir fjarfestingafélag ehf,

Skoélavordustig 13
Fakta ehf, Holavallagdtu 11
Fastus ehf, Sidumula 16
Faxafl6ahafnir sf,

Hafnarhusinu Tryggvagotu 17
Ferdafélag [slands, Morkinni 6
Ferdaskrifstofa Islands ehf, Lagmula 4
Félag békagerdamanna, Hverfisgotu 21
Félag islenskra bifreidaeigenda,

Borgartuni 33
Félag islenskra hljémlistarmanna,

Raudagerdi 27
Finnbogi Helgason, tannsmidur,

Klapparstigur 16
Fiskbud Hélgeirs i Mjédd, ponglabakka 6
Fiskkaup hf, Fiskisloo 34
Fjallatindar ehf, Kringlunni 6
Fjarhald ehf, Sisumula 27
Froken Jalia ehf, Mjodd
FS Flutningar ehf, Giljalandi 9
Gaski sjukrapjalfun ehf - Bolholti og

Mjédd, Bolholti 8 og Ponglabakka 1
GB Tjénavidgerdir ehf, Draghalsi 6-8
Gjogur hf, Kringlunni 7
Gléandi ehf, Engjateigi 19
Gnyr sf, Stallaseli 3
Gunnar Résarson - Tanngo ehf,

Vegmdla 2
H. Hauksson ehf, Sudurlandsbraut 48
Hafgaedi sf, Fiskisloo 47
Heilsa ehf, Bajarflot 1
Helgi Bjoérnsson
Hreyfill, Fellsmula 26
Hringras ehf, Klettagéréum 9
Hrénn Hilmarsdéttir, Hesthsmrum 20
Husalagnir ehf, Gylfaflst 20
Hoféakaffi ehf, Vagnhofoa 11
Ice Consult ehf, Morkinni 6
IceMed & islandi ehf, Agissiéu 8
Init ehf, Grensasvegi 50
fmynd ehf, Eyjarslod 9
{saga hf, Breishofda 11
fslandsbanki hf, Kirkjusandi 2
{slenska Gamafélagid ehf, Gufunesi
{préttafélagid Fylkir, Fylkisvegi 6
{prétta-og témstundasvid Reykjavikur,

Beejarhalsi 1
JP Légmenn ehf, Hoféatorgi
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Karl K. Karlsson hf, Skatuvogi 5
Knattspyrnusamband fslands, Laugardal
KOM almannatengsl, Borgarttini 20
Kone ehf, SiGumula 17
KPMG hf, Borgartuni 27
Kraum - islensk hénnun,
Adalstreeti 10, (fégetahusinu)
Kristjan F. Oddsson ehf, Sisumala 25
Kryna ehf, Grensasvegi 48
Lagastod ehf, Lagmula 7, 6. heed
Lagnalagerinn ehf, Fosshalsi 27
Landsnet hf, Gylfaflét 9
Landssamband islenskra Utvegsmanna,
Borgartuni 35
Landsvirkjun, Haaleitisbraut 68
Leikskoélinn Skerjagardur, Bauganesi 13
Lifandi visindi, Klapparstig 25-27
Loftleidir-lcelandic ehf,
Reykjavikurflugvelli
LOGOS légmannspjonusta, Efstaleiti 5
Lysi hf, Fiskislod 5-9
Londun ehf, Kjalarvogi 21
Margt smatt ehf, Guoridarstig 6-8
Markadsrad kindakjots,
Baendahollin v/ Hagatorg
Matis ohf, Vinlandsleid 12
Matthias ehf, Vesturfold 40
Mennta- og menningarmalaraduneytid,
Sélvholsgotu 4
Mentis Cura ehf, Grandagardi 7
Mosaik ehf, Hamarshofoa 4
Nautica ehf, Hraunteigi 28
Netbokhald.is ehf, Sudurlandsbraut 46
Nonnabiti, Hafnarstreeti 11
Nyja sendibilastédin hf, Knarrarvogi 2
Nyskdpunarsjédur atvinnulifsins,
Kringlunni 7, 3. haed
Og fjarskipti ehf, Skatuvogi 2
Osal ehf, Tangarhoféa 4
Plastco ehf, Skutuvogi 10c
Poulsen ehf, Skeifunni 2
Prentlausnir ehf, Armula 15
Prinsinn séluturn, bénglabakka 6
Promens hf, Sudurlandsbraut 24
Proteus efh, Storhsfoa 21
Rafeindastofan ehf, Faxafeni 12
Rafha ehf, Sudurlandsbraut 16
Rafsvid sf, borlaksgeisla 100
Raftidni ehf, Grandagardi 16

Reykjavikurborg

Reykjavikurpréfastsdeemi eystra,
pangbakka 5

Rikki Chan ehf, Kringlunni 4-12

Rikiskaup, Borgartuni 7

Rolf Johansen & Co ehf, Skutuvogi 10a

Rue de Net Reykjavik ehf, Vesturgstu 2a

Rymi - Ofnasmidja ehf, Brautarholti 26

Samskip hf, Kjalarvogi 7-15

SFR stéttarfélag i almannapjénustu,
Grettisgbtu 89

SIBS, Sidumdla 6

Sjalfsteedisflokkurinn, Haaleitisbraut 1

Sjtkrapjalfun islands ehf,
Sudurlandsbraut 34

Sjukrapjalfunin Heil & szl ehf,
Hraunbee 102c

Skarta ehf, Armula 22

Skattur og békhald slif, Sudavogi 7

Skolphreinsun Asgeirs sf, Unufelli 13

Skorri ehf, Bildshofoa 12

Skéarinn i Kringlunni ehf, Kringlunni 4-6

Skélavefurinn.is, Laugavegur 163

Slaturfélag Sudurlands svf, Fosshalsi 1

Smith og Norland hf, Noatuni 4

Smur-, bén-og dekkjapjénustan sf,
Tryggvagotu 15

SORPA, Gufunesi

Sportbarinn, Alfheimum 74

Sprettur Marimo ehf, Klapparstig 28

Staukur ehf, Skipholti 56

Stilling hf, Kletthalsi 5

Svarta Kaffid, Laugavegi 54

Solufélag gardyrkjumanna ehf,
Bruarvogi 2

Tannlaeknastofa Fridgerdar
Samuelsdoéttur ehf, Laugavegi 163

Tannlazknastofa Hafsteins Ingvarssonar,
Sélheimum 25

Tannlaeknastofa Olafs Pals Jonssonar,
Faxafeni 5

Tannréttingar sf, Snorrabraut 29

Teiknistofan Trod ehf, Laugavegi 26

Timberland, Kringlunni, Kringlunni 4-12

Teeknigardur hf, Dunhaga 5

Teaeknivorur ehf, Skutuvogi 12¢

Utfararstofa Kirkjugardanna ehf,
Vesturhlid 2

V.R., Kringlunni 7

ISNIC
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Valholl fasteignasala ehf, Sioumula 27
Vatryggingafélag [slands hf, Armula 3
Vectura ehf, Tryggvagotu 11
Veidivon, Mérkinni 6
Verdbréfaskraning [slands hf,
Laugavegi 182
Verkfraedistofan Skipataekni ehf,
Lagmula 5
Verslunarskéli {slands, Ofanleiti 1
Verslunin Brim
Vélmark ehf, Efstasundi 3
Vélsmidjan Harka hf, Hamarshsféa 7
Vinnumalastofnun,
Hafnarhusinu Tryggvagétu 17
VM - Félag vélstjéra og
malmtaknimanna, Storhoféa 25
www.undirfot.is, Armula 36
Yndisauki ehf, Vatnagéroum 6
Yrki arkitektar ehf, Hverfisgata 76
bj6dskjalasafn [slands, Laugavegi 162
Pérarinn G. Valgeirsson, Sigtun 23
Oryrkjabandalag fslands, Hatani 10

SELTJARNARNES

Horn i horn ehf, parketlagnir,
Unnarbraut 24

Seltjarnarneskirkja, Kirkjubraut 2

Vokvataekni ehf, Bygggsroum 5

VOGAR
V.P.vélaverkstadi ehf, I6ndal 6

KOPAVOGUR

Alur blikksmidja ehf, Smigjuvegi 58

A Gudmundsson, Bejarlind 8-10

A K. Sjakrapjalfun ehf, Skjslsslum 3

BabySam, Smaralind, Smaralind

Bakkabros ehf, Hamraborg 5

Bilakleedningar hf, Karsnesbraut 100

Bilasprautun og réttingar Auduns,
Nybylavegi 10

Bilapvottast6din Lodur ehf, Begjarlind 2

Fjolvirki ehf, Digranesvegi 32

Hordubdl ehf, Huldubraut 52

[slandsspil sf, SmiGjuvegi 11a

K.S. Malun ehf, Fellahvarfi 5

Landmétun sf, Hamraborg 12

Landvélar ehf, Smisjuvegi 66D

Léttfeti ehf - Sendibilar, Engihjalla 1

Litlaprent ehf, Skemmuvegi 4

Lyfja hf, Bajarlind 2

Légmannsstofa SS ehf, Hamraborg 10

Malmsteypan ehf, Smidjuvegi 14

Nobex ehf, Hlidarsmara 6

Norm X ehf, Audbrekku 6

Point & [slandi ehf, Hiidasmara 12

Rafbreidd ehf, Akralind 6

Rafholt ehf, Smidjavegi 8

Rafis ehf, Vesturver 36

Rafsetning ehf, Bjortusslum 13

S.S. Gélf ehf, Borgarholtsbraut 59

Smarinn, bokhald og radgjof ehf,
Grofarsméra 15

Straumleidir ehf, Dalapingi 24

Sushigryfjan.is

Svansprent ehf, Audbrekku 12

Soluturninn Smari, Dalsvegi 16¢

Tannbjorg ehf, Elva Bjork Sigurdard.
tannlaeknir, Hlidarsmara 14

Tannlaeknastofa Tinnu Kristinar
Snaeland, Hamraborg 5

Tannlaeknastofan Apex ehf, Nupalind 1

Tannsmidastofan sf, Hlidasméara 9

Tengi ehf, Smidjuvegi 76

Tvo lif ehf, Holtasmara 1

Vatnsveitan ehf, Armarsmara 16

Verkstjérasamband fslands,
Hlidarsmara 8

Visskiptapjonusta AGG ehf, Dalvegi 16d

Weleda Askalind 6, Askalind 6

bvegillinn ehf, Glésalir 1

Oryggismidstddin, Askalind 1

GARPABAR

B.Markan-Pipulagnir ehf, Lyngasi 10

Fagval ehf, Smidsbud 4

Framtak, véla og skipapjonusta,
Vesturhrauni 1

Framtak-Blossi ehf, Vesturhrauni 1

Gardabeer, Gardatorgi 7

Geislateekni ehf Laser-pjonustan,
Sudurhrauni 12c

Géda-Linda selgeetisgerd ehf,
Gardahrauni 2

Hjallastefnan ehf, Vifilsstadavegi 123

{slandsfundir ehf, Gardatorgi 7

Latibeer ehf, Mishrauni 4

Nostra Raestingar ehf, Miohrauni 14

Samhentir - umbdalausnir ehf,
Sudurhrauni 4

Tannleeknastofa Ulfhildar Leifsdéttur,
Gardatorgi 7

HAFNARFJORPUR

Adalskodun hf, Postholf 393
Adalsteinn Einarsson, Spoaasi 6
Alexander Olafsson ehf, Alfhellu 1
As, fasteignasala ehf, Fjardargotu 17
B & B Guesthouse, Hringbraut 92
BESA ehf, Badsvollum 7
Bilradupjénustan ehf, Grofinni 15¢
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Bjorgunarsveitin Porbjérn, Seljabst 10
Byggingafélagid Sandfell ehf,
Reykjavikurvegi 66
Cabo ehf, Hafnargdtu 23
Dacoda ehf, Hafnargotu 62
DMM Lausnir ehf, Idavéllum 9b
Dverghamrar ehf, Leekjarbergi 46
Einhamar Seafood ehf, Verbraut 3a
Fjolbrautaskéli Sudurnesja,
Sunnubraut 36
Format / Akron ehf,
Gjétuhrauni 3/Sidumdla 31
H. Jacobsen, Reykjavikurvegi 66
H.H. Smidi ehf, Bakkalag 20
Hafnarfjardarhofn, Oseyrarbraut 4
Heilsubldin, Reykjavikurvegi 62
Helga Ragnarsdéttir, Nordurgardi 2
Hédinn Schindler lyftur hf, Gjétuhrauni 4
Hraunhamar ehf, Bajarhrauni 10
HRM Legal ehf, Skatahrauni 2
HS Orka hf, Brekkustig 36
Hyggir ehf, Reykjavikurvegi 66
[safold ferdapjénusta ehf, Sudurhrauni 2b
[slenska félagio ehf, 16avellir 7a
[ssegl hf, Voroubergi 24
J.K. Lagnir ehf, Skipalon 25
KFC ehf, Hjallahrauni 15
Lifstill Vikars ehf, Tysvollum 5
Malningarpjénustan Stroka ehf,
Nordurvollum 6
Malverk slf, Skolavegi 36
Nes hf., skiptafélag, Fjardargstu 13-15
Rafteekjavinnustofa Sigurjéns
Gudmundssonar ehf, Dalshrauni 18
Reiknistofa fiskmarkada hf, lsavollum 7
Sigga og Timo, Strandgdtu 19
Silfell ehf, Skipastig 13
Sjémanna-og vélstjérafélag Grindavikur,
Hafnargdtu 9
Skoélar ehf, Klettatrod 2314
Sélark-Arkitektar, Sigrtn Ola
s: 861 2707, Hraunbrin 31
Stjérnufiskur ehf, Blomsturvsllum 10
Stodtaekni ehf, Lekjargotu 34a
Sudurflug ehf, Keflavikurflugvelli
Tannlaknast Einars Magnuss ehf,
Skoélavegi 10
TG raf ehf, Stadarsundi 7
TOBIS ehf, Tjarnargstu 2
Trésmidjan okkar ehf, Lyngbergi 19a
Umbudamidlun ehf, Postholf 470
Varma & vélaverk, Dalshrauni 5
Verkalydsfélagid HIif, Reykjavikurvegi 64

Verslunarmannafélag Sudurnesja,
Vatnsnesvegi 14

Vélsmidja Konrads Jénssonar sf,
Helluhrauni 20

Visir hf, Hafnargstu 16

Porbjérn hf, Hafnargotu 12

Pér, félag stjérnenda, Postholf 290

GRINDAVIK
Grindavikurbeer, Vikurbraut 62
Grimsnes ehf, Steinas 18

REYKJANESBZAR

Reykjanesbeer, Tjarnargstu 12

Salthusié veitingahus s: 426 9700,
Stampholsvegi 2

Samband sveitarfélaga & Sudurnesjum,
I6avollum 12

SANDGERDI

Fiskmarkadur Sudurnesja hf,
Hafnargotu 8

Vélsmidja Sandgerdis ehf, Vitatorgi 5

GARPUR
Ijeikskélinn Gefnarborg, Sunnubraut 3
Utskalakirkja, Utskalum

MOSFELLSBAR

Fagverk verktakar sf, Spoahsféa 18

Gudmundur S Borgarsson ehf,
Reykjahvoli 16

[sfugl ehf, Reykjavegi 36

Nonni litli ehf, pverholt 8

Reykjabuid ehf, Reykjum

Seljabrekka ehf, Seljabrekku

Vélsmidjan Sveinn ehf, Flugumyri 6

AEvintyri ehf., hépferdabilar,
Krékabyggd 12

AKRANES

Akraborg ehf, Kalmansvéllum 6

Bilaverkstaedi Hjalta ehf, Agisbraut 28

Bilver, bilaverkstadi ehf, Innnesvegi 1

Bjarmar ehf vélaleiga, Holmaflst 2

Byr AK-120

Eyrarbyggd ehf, Eyri

Galito, Stillholti 16-18

GT Teekni ehf, Grundartanga

Ingjaldur Bogason tannlaknir ehf,
Laugarbraut 11

PK Lagnir ehf, Skardsbraut 2

Smurstdd Akraness sf, Smigjuvollum 2

Stedji ehf vélsmidja, Vogabraut 28

Verkalydsfélag Akraness,
www.akranes.sgs.is

Vidskiptapjonusta Akraness ehf,
Stillholti 23
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BORGARNES

Bokhalds- og télvupjénustan sf,
Bodvarsgotu 11

Edalfiskur ehf, Solbakka 6

Ferdapjonustan Husafelli ehf, Husafelli 3

Kaupfélag Borgfirdinga, Egilsholti 1

Kvenfélag Stafholtstungna

UMIS Umhverfisradgjof Isl ehf,
pérdargbtu 12

Vélaverkstaedi Kristjans ehf,
Brékarbraut 20

STYKKISHOLMUR

Marz sjavarafurdir ehf, Hamraendum 1

Safell Seemundarpakkhus,
StykkishéImi, Hafnargstu 9

GRUNDARFJORBUR

Berg - vélsmidja ehf, Artuni 4
Ragnar og Asgeir ehf, Solvéllum 7
OLAFSVIK

Jon og Trausti sf, Hjaréartani 10
Steinunn ehf, Bankastrati 3

HELLISSANDUR

Hradfrystihts Hellissands hf,
Hafnarbakka 1

Ingibjérg ehf, Hafnargotu 14

KG Fiskverkun ehf, Melnesi 1

Melnes hf, Haarifi 7

Skardsvik ehf, Munadarhali 10

Skoégreektar og landverndarfélag undir
Jokli

REYKHOLAHREPPUR
Reykholahreppur, Mariutrod 5a

iSAFJORPUR

AV pipulagnir ehf, Seljalandsvegi 10

Bilaverid ehf, Sindragotu 14

Baejarskrifstofur [safjardarbaejar,
Hafnarstreeti 1

Fraedslumidstod Vestfjarda, Sudurgstu 12

Sjukrapjalfun Vestfjarda ehf, Eyrargstu 2

HNIFSDALUR

Hradfrystihdsioé - Gunnvor hf,
Hnifsdalsbryggju

Verkstjérafélag Vestfjarda, Heidarbraut 7

BOLUNGARVIK

Endurskodun Vestfjarda ehf,
Adalstreeti 19

Fiskmarkadur Bolungarvikur og
Sudureyrar ehf, Hafnargstu 12

Jakob Valgeir ehf, Grundarstig 5

Sigurgeir G. Jéhannsson ehf,
Hafnargotu 17

Sparisjédur Bolungarvikur, Adalstreeti 14

SUDAVIK

Sudavikurhreppur, Grundarstreeti 3
FLATEYRI

Fiskvinnslan Kambur ehf, Hafnarbakka

SUDUREYRI
Bifreidaverkstaedi Sigursteins ehf,
Selnesi 28-30

PATREKSFJORDUR

Béara Palsdoéttir, Hjsllum 13
Nanna ehf, v/Héfnina

Oddi hf, fiskverkun, Eyrargstu 1

TALKNAFJORDUR

Gistiheimilid Bjarmalandi ehf,
Bugatuni 8

TV - verk ehf, Strandgstu 37

Pérberg hf, Strandgstu

BILDUDALUR
Hafkalk ehf, Longuhlic 38

PINGEYRI
Bibbi Jons ehf, Brekkugdtu 31

HOLMAVIK
Porgeir Palsson, Borgarbraut 27

DRANGSNES
Utgerdarfélagid Gummi ehf, Kviabala 6

HVAMMSTANGI
Villi Valli ehf, Bakkatuni 2

BLONDUOGS

Radunautapjonusta Hunapings og
Stranda, Hunabraut 13

Samstada, skrifstofa verkalydsfélaga,
pverholti 1

Smérabeer ehf, Hunabraut 4

Hunavatnshreppur, Hunavsllum

SKAGASTROND

Marska ehf, Hoféa

Vélaverkstaedi Skagastrandar,
Strandgétu 30

SAUPARKROKUR

Aldan - stéttarfélag, Seemundargstu 7a

Doddi malari ehf, Raftahlié 73

Fridrik Jonsson ehf, Borgarrést 8

I&nsveinafélag Skagafjardar,
Seemundargétu 7

Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi 1

Leidbeiningamidstodin, Adalgotu 21

Nattdrustofa Nordurlands vestra,
Adalgbtu

Stod ehf, Adalgotu 21

Sveitarfélagid Skagafjordur - Radhus,
Faxatorgi 1
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Vinnuvélar Gudmundar og Skula sf,
Borgarrost 4
Vorumidlun ehf, Eyrarvegur 21

VARMAHLID
Akrahreppur Skagafirdi

SIGLUFJORPUR
Bas ehf, Adalgstu 34

AKUREYRI

Akureyrarbeer, Geislagstu 9

Betra braud veislubakstur, Freyjunesi 8

Blikkras ehf, Oseyri 16

Borkur hf, trésmidja, Njardarnesi 3-7

Eining-18ja, www.ein.is, Skipagétu 14

Ferdaskrifstofa Akureyrar, Rashustorgi 3

Fridrik Pall Jonsson, hals, nef og
eyrnaleeknir, Tryggvabraut 22

Gardar Gudmundsson, Skatateigi 3

Hlidarbol, leikskoli
Hvitasunnukirkjunnar, Skardshlio 20

Hnyfill ehf, Brekkugstu 36

Kjarnafaedi hf, Fjoinisgstu 1b

Likamsraektin Bjarg ehf, Bugdusiou 1

Menntaskélinn & Akureyri,
Eyrarlandsvegi 28

Midstod ehf, Draupnisgdtu 3g

Molta ehf, Furuvéllum 1

Nordurorka hf, Rangarvéllum

Pallaleigan ehf, Espilundi 14

Pipulagningapjénusta Bjarna Fannberg
Jonassonar ehf, Melateig 31

Raftakn ehf, Glerargstu 34

Samherji hf, Glerargstu 30

Sjémannabladid Vikingur

Sjémannafélag Eyjafjardar, Skipagotu 14

Sjukrahusid & Akureyri, Eyrarlandsvegi

Slippurinn Akureyri ehf, Hjalteyrargétu 20

Tannlaknastofa Ragnheidar
Hansdéttur, Kaupangur v/Myrarveg

Trétak ehf, Klettaborg 13

Vélaleiga Halldérs G. Baldurssonar ehf,
Freyjunesi 6

GRENIVIK
Grytubakkahreppur, Gamla skélahusinu

GRIMSEY

Saebjorg ehf, Oldutuni 3

Vélaverkstaedi Sigurdar Bjarnasonar ehf,
Grimsey, Hatani

DALVIK

Njall ehf, Dalbraut 13

O Jakobsson ehf Dalvik, Ranarbraut 4

Vélvirki ehf, verkstaedi, Hafnarbraut 7

Gistihts Ytri-Vik, Arskogsstrond

OLAFSFJORBUR

Sjémannafélag Olafsfjardar, Brekkugotu 9
HUSAVIK

Edalbraud ehf, Gardarsbraut 15

Holl ehf, Hofoa 11

Hvalaskodun, Hafnarstétt 9, Gamli Baukur
Hofdavélar ehf, Hoféa 1

Rikka ehf, Solbrekku 13

Sorpsamlag Pingeyinga ehf, Vidimoar 2
Val ehf, Hoféa 5¢

Vermir sf, Fossvollum 21

Oryggi ehf, Garoarsbraut 18a

LAUGAR

Pingeyjarsveit, Kjarna
KOPASKER
Silfurstjarnan hf, Napsmyri

RAUFARHOFN
Onundur ehf, Adalbraut 41a

PORSHOFN
Pérshafnarprestakall
Ferdapjonusta baenda, Ytra-Alandi
Trésmidjan Bra hf, Bruarlandi

BAKKAFJORDUR
Hraungerdi ehf, Hraunstig 1

VOPNAFJORDUR
Meelifell ehf, Haholti 2

EGILSSTAPIR

Austfjardaflutningar ehf, Kelduskogum 19

Bokrad, bokhald og radgjof, Midvangi 2-4

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf,
Einhleypingi 1

Sentrum ehf, Kaupvangi 3a

Verkfraedistofa Austurlands ehf,
Kaupvangi 5

SEYPISFJORDUR

Austfar ehf, Fjar6argotu 8

Brimberg ehf, Hafnargstu 47

REYDARFJORDUR

Launafl ehf, Hrauni 3

Verkstjérafélag Austurlands,
Austurvegi 20

bvottabjorn ehf, Budareyri 25

ESKIFJORDUR

Eskja hf, Strandgotu 39

Fjardaprif ehf, Kirkjustig 2

Rafkul ehf, Brekkubardi 3

Rafmagnsverkstaedi Andrésar /
www.hotelibudir.net, Fifubarsi 10

Tanni ferdapjénusta ehf, Strandgotu 14

Okuskéli Austfjarda ehf, Bleiksarhlio 55



RN

%

LIFS-KRAFTUR

NESKAUPSTADUR
Haki ehf, piljuvsllum 10
Sildarvinnslan hf, Gtgerd, Hafnarbraut 6

FASKRUPSFJORPUR

Lodnuvinnslan hf, Skélavegi 59

Tannlaeknastofa 2 Gémar ehf,
Hlidargdtu 34

HOFN | HORNAFIRPI

Grabrok ehf, Kirkjubraut 53

Hornabraud ehf, Dalbraut 10

Jokulsarlén ehf, Kirkjubraut 7

Sveitarfélagid Hornafjordur,
Hafnarbraut 27

Vélsmidjan Foss ehf, Ofeigstanga 15

Funi ehf, Artani

ORAFI
Félagsbuid Hnappavéllum 4,
Hnappavoéllum 4

SELFOSS

Bakkaverk ehf, Dverghélum 20

Bifreidaverkstaedid Klettur ehf,
Hrismyri 3

Bjorn Ingi Bjérnsson, Grenigrund 34

Bunadarfélag Grafningshrepps,
Villingavatni

Félag opinberra starfsmanna
Sudurlandi, Austurvegi 38

Fléahreppur, pbingborg

Fludasveppir, Hrunamannahreppi

Gufuhlid ehf, Gufunlia

Hitaveitufélag Gnupverja ehf,
Bugdugerdi 4a

Hus og Parket ehf, Trollhdlum 23

K.p Verktakar ehf, Sterribze 2

Minni Borgir ehf, Minni Borg

S. G. Hus hf, Austurvegi 69

Skalholtskirkja, Skalholti

Stra ehf, Sandlekjarkoti

Svavar Sveinsson, Dalbraut 1

Veitingastadurinn Menam, Eyrarvegi 8

b.H.blikk ehf, Gagnheisi 37

HVERAGERBDI

Eldhestar ehf, Véllum

Gardyrkjustdd Ingibjargar, Heidmork 38

PORLAKSHOFN

Fiskmark ehf, Hafnarskeidi 21

Hafnarnes VER hf, Oseyrarbraut 16 b

Sveitarfélagid Olfus, Hafnarbergi 1

EYRARBAKKI

Allt byggingar ehf, pykkvaflst 1

Sélvellir heimili aldradra, Eyrargétu 26

STOKKSEYRI

Fjérubordid veitingahus, Stokkseyri,
Eyrarbraut 3a

LAUGARVATN

Asvélar ehf, Hrisholti 11

FLUBIR
Fogrusteinar ehf, Birtingaholti 4
Hrunamannahreppur

HELLA

Asahreppur, Kalfholti

Bilaverkstaedid Raudalak ehf,
Leekjarbraut 4

Hekluhestar, hestaferdir, Austvadholti

HVOLSVOLLUR

Krappi ehf, byggingaverktakar,
Ormsvollum 5

Kvenfélagid Bergpdra, Vestur Landeyjum

Jon Gudmundsson, Berjanesi V-Landeyjum

Kvenfélagid Freyja, Skiobakka 1

ViK

B.V.T. ehf, Austurvegi 15

Vikurprjon ehf, Austurvegi 20

KIRKJUBAJARKLAUSTUR

Ferdapjénusta og Sumarhus ehf,
Horgslandi 1

Kvenfélag Skaftartungu, Ljdtarstséum

VESTMANNAEYJAR
Alprif ehf, Strembugétu 12
Bergur ehf, Postholf 236
Bessi hf, Soleyjargstu 8
Fiskmarkadur Vestmannaeyja hf,
v/ Fridarhofn
Frar ehf, Hasteinsvegi 49
Heimaey ehf - pjénustuver, Vesturvegi 10
{sfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 28
J.R. verktakar efh, Skildingavegi 8b
Karl Kristmanns, umbods- og
heildverslun, Ofanleitisvegi 15-19
Nethamar ehf, Flétum 31
Os ehf, lllugagotu 44
Skyli®, Fridarhofn
Teiknistofa Pals Zéphdniassonar ehf,
Kirkjuvegi 23
Utgerdarfélagio Mar ehf, llugagstu 46
Vestmannaeyjabaer, Raschusinu
Vélaverkstaedid Por ehf, Nordursundi 9
Vinnslustédin hf, Hafnargotu 2
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