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FINNUR PU FYRIR PREYTU?

» preyta af voldum krabbameins eda medferdar er
mjog algeng

= 70-100% sjuklinga med krabbamein finna fyrir preytu

* Vid greiningu krabbameins
= Medan a meodferd stendur
= Eftir ad medfero lykur

bPreyta hefur ahrif a lifsgaedi - Pao er mikilveegt ad tala um hanal!






PREYTA TENGD KRABBAMEINI

Er 60ruvisi en venjuleg preyta

Er stboug og viovarandi

Minnkar ekki vid hvild og svefn

Hefur mikil ahrif a virkni og daglegt lif

ita; M A
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PREYTA TENGD KRABBAMEINI

= preytan er likamleg
» Orku- og magnleysi, aukin porf fyrir hvild og svefn

= Preytan er vitreen
* Einbeitingarskortur, minnisleysi

= preytan er salféelagsleg
= Ahugaleysi, félagsleg einangrun
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FINNUR PU FYRIR PREYTU?

1. Hversu mikil er preytan ad jafnadi a skalanum 0-107?

A

2
Engin preyta  Vaeg preyta Midlungs preyta Mikil preyta  Gridarleg preyta

| 0 ||123| |4 56| |78 9|| 10 |

2. Hversu mikil ahrif hefur preytan a pitt daglega lif?

3. Hversu miklar ahyggjur hefur pu af preytunni?
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ER PREYTAN PIN MEIRI EN 3 A SKALANUM 0-10?

= Vio maelum med ad pu reedir um preytuna vio
meodferdaradilann pinn

= pao er mikilvaegt ad greina hvao veldur preytunni
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ORSAKIR PREYTU GETA VERID MARGAR

» Krabbameinid sjalft = Aukaverkanir
meoferdar

| » Bl6dleysi
= Verkir = Nidurgangur

= Krabbameinsmeoferdin

= Salreen/andleg vanlidan = \Vokvaskortur
= Svefntruflanir = Sykingar og hiti

» Framtaksleysi "Lyt
= Annad
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SPARA ORKU

Hafa jafnvaegi & milli virkni og
nvildar

Huga ao hollu mataraedi og ao
drekka nog

Vera likamlega virk/ur
Raeda um eigin lidan
GoOour naetursvefn

Laera streitustjornun

Vera opin fyrir pvi ao leera
nyjar leioir

Forgangsrada verkefnum

Hafa orku fyrir pau verk
sem skipta mali

Fa og piggja adstod fra
dorum
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RAD TIL AD BZATA MINNI OG EINBEITINGU
» Skrifa hja sér spurningar og = Velja frekar styttri og
minnisatriol einfaldari verkefni
» Hafa dagatal » Leysa ur verkefnunum pegar
» Skipuleggja sig orkan er mest

* Finna leidir til pess ad pjalfa
minnio

* Nota & hverjum degi
streitulosandi aoferd

» Laera nyja hluti i smaum
skOmmtum

» Fa hjalp vid ad bua til
verkefnalista






ALMENNAR RADPLEGGINGAR UM MATAR/EDI
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MARGT GETUR HAFT AHRIF A
NARINGARASTAND

= Lystarleysi = Nidurgangur

= Ogledi og uppkost = Heegdatregda

= Erfidleikar vio ad kyngja » preyta

= Munnpurrkur = Verkir

» Seerindi | munni = Kvidi og punglyndi

= Breyting a bragdskyni = Mikid og hratt pyngdartap
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ORKU- OG PROTEINPORF GETUR AUKIST |
LYFJA- OG/EDA GEISLAMEDPFERD

= Mikilvaegt er ad fullnaegja naeringarpo6rf sinni

= Mikid pyngdartap getur aukio preytueinkenni og lengt
batatimann

= Protein er mikilveegt til ad greeda skemmdan vef og
vidhalda vodvum

* Til ad minnka likur a miklu pyngdartapi er
» mikilvaegt ad boroa oft yfir daginn
= gott ad orku- og proteinbaeta matinn



ORKU- OG PROTEINB AT

UR MA

Proétein Fita
Kjot, fiskur, egg, ostur, skyr,
baunir, mondlur, hnetur og frae

—— L
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UR

Olia, smjor, hnetusmjor, rjomi,
mondlur, hnetur, frae og larpera

18
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PAD A ALLTAF VID AD VELJA NAERINGAR- OG
TREFJARIK KOLVETNI

| 39
L, § ¥

Neeringarsnaud
einfold kolvetni -

Naeringar- og
trefjarik kolvetni
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GODb NAERING

= Baetir lioan, lifsgaedi og eykur prott og orku

= Kemur i veg fyrir 0seskilegt pyngdartap, voovanidurbrot
0g naeringarskort

» Minnkar likur & sykingu og styrkir 6naemiskerfi

» Minnkar likur & offitu og lifsstilstengdum
sjukddmum

fo Radleggingar
L& um matarzedi |


https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25796/Radleggingar_mataraedi_2016_Lowres.pdf




AVINNINGUR AF HREYFINGU

» pegar preytan er viovarandi er hreyfing ekki alltaf pad
fyrsta sem kemur upp i hugann

* Vid langvinnri preytu er hvild ekki besta radio
» Regluleg og vioeigandi hreyfing eda pjalfun getur:

= aukio proéttinn
= dregio ur preytu
= peett andlega lidan
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LEIDBEININGAR UM REGLULEGA HREYFINGU

» Byrja rélega i 5-10 minutur tvisvar & dag
= Astunda hreyfingu/pjalfun sem pér finnst skemmtileg
» Taka fra akvedinn tima — fa vin med
» Klaeoa af sér veorio
= Setja raunhaef markmio
» pagd er i lagi po ad einn og einn dagur detti ut
» Hlusta a likamann, mundu ad péer a ad lida vel

= Auka vio hreyfinguna/pjalfunina haegt og bitandi
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GERDPU HLE A PJALFUN OG HAFBU STRAX
SAMBAND VID LAKNI EF PU FINNUR FYRIR:

» Oreglulegum puls eda hjartsleetti

* Brjostverk eda 6paegindum fra hjarta
« Mikil maedi

« Svima eda sjontruflunum

* Mjog mikilli preytu

* Hita yfir 38°C og/eda kuldahrolli
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RAP TIL PESS AP BZATA SVEFN

= AJ skapa notalegt og paegilegt
svefnumhverfi

= Viohalda reglulegri svefnrutinu

» Taka pvi rélega i 1-2 tima fyrir
svefn

» Fordast ad borda og drekka of
mikio fyrir svefn

» Fara fram dr ruminu
= | stad pess ad liggja andvaka!

= Fordast orvandi efni

= Svefn ad degi til getur stundum
reynst vel

= Ef hann bitnar ekki a
neetursvefninum!
= Ef hugurinn er oror getur verid

= gott ad profa hugleidslu- og
slokunaraefingar

= gagnlegt ad skrifa hugsanir og
ahyggjur nidur a blad
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VIRKNI OG AHUGAMAL
Mikilveegt er ad halda ser virkum med pvi ad stunda ahugamal svo
sem lestur og hlusta a tonlist, heimsaekja vini, fara i bid, leikhus

eda Ut ao borda

Nokkur rao
= Notadu timann pegar pu heldur ad pu hafir mestu orkuna

» Passadu ao ofgera per ekki
* Reyndu aod hafa gledina i fyrirrami
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RADLEGGINGAR TIL PESS
AD EFLA SJALFSTRAUST

= preyta og breytingar a likama vegna sjukdoms
geta haft ahrif a sjalfstraust
= Vertu stolt/ur af pvi sem pu hefur aorkad!
» Profadu ad setja pér ny og raunsae markmio
» bU getur fundid pér pina afpreyingu og ahugamal
= b( getur profad ad reeoda vio fagfolk um lidan pina

= b( getur farid i stuoningshop eda a styrkjandi namskeio
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FLEIRI RADLEGGINGAR

* Reyndu ad halda afram ad snyrta pig eins og pér er
tamt, hvort sem pu ert karl eda kona

= Konum lidur oft betur ef peer leera ao farda sig

= Spurdu heilbrigoisstarfsfolkido ad pvi hvort pad sé
snyrtinamskeid fyrir konur med krabbamein i pinu
sveitafélagi

= Notadu litrikar slaedur, hatta eda harkollur

Gefou per teekifeeri til pess ad efla sjalfstraustio!
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» Fjolskylda, vinir og stuoningshopar eru ometanleg hjalp pegar
ao takast parf a vio veikindi

» peir geta aostodad pig vido aod stjorna streitunni og preytunni!

33
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NOKKUR RAP

» L aerdu ao piggja adstod og skipta nidur verkum

» Gerdu lista yfir pau verk sem adrir geta sinnt

= T.d. heimilisprif, akstur, Gtbua maltioir og fylgjast meod bérnunum

= Gerdu lista med adstandendum um pad sem peir geta adstodad
meo

= Mundu aod pu ert ad gera peim greida og gefa peim hlutverk meo pvi ad
leyfa peim ad adstoda pig

= Athugaou hvada moéguleikar eru i neerumhverfinu
» Heimilishjalp, studningshopar o.fl.

34
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EINKENNI STREITU
Ahyggjur, 6tti, kvidi og hjalparleysi fylgja pvi ad
takast a vio krabbamein

= pessar tilfinningar geta verio orkufrekar og
oreytandi

= pad er pvi mikilveegt ad leera ao takast a vio
streituna



NOKKUR RAD

» Skodadu og pekktu streitueinkennin pin
» pU geetir leitad upplysinga hja fagfolki

= Upplysingar geta dregid Ur ovissu og kvida
» pU geetir reett vio einhvern um lidan pina

» S|okunar- og/eda hugleiosluaoferdir geta gagnast

Horfou a pad jakvaeda i lifinu

Taktu stjorn a peim hlutum sem pu getur stjéornad!
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FJOGUR ATRIPI TIL PESS AD SPARA ORKU

1. Skipulagning
2. Forgangsrooun
3. Hofstilling

4. Réttar likams-/vinnustellingar
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1. SKIPULAGNING

= Gott er ad skipuleggja morgundaginn med pvi ad gera lista yfir
bad sem pu parft ad gera

= Sjadu fyrir pér pau verk sem pu tekur pér fyrir hendur

= Til deemis hvernig pu getur pvegio og gengio fra pvottinum med sem
faestum feroum i pvottahusio

» Hafou i huga hvenaer pu hefur vanalega mesta orku

= Hvildu pig aour en pu verdur preytt/ur og haltu afram eftir pad ef pu
treystir pér til



2. FORGANGRODBUN

= Gagnlegt ad flokka verkin nidur i pad sem er
,mikilvaegast, minna mikilvaegt og sist mikilveegt"

= b4 er haegt ad einbeita sér ad peim verkum sem eru
mikilvaegust

= Gott er ad skooa og flokka hvad pu verdur ad gera
sjalf/ur og hvad pu getur bedid adra um ao gera

ita; M A
LANDSPITALI v oy



ita; M A
LANDSPITALI v oy

3. HOFSTILLING

= eita jafnvaegis meo reglulegri hvild yfir daginn
= Ekki reyna ad gera allt sama daginn

» Haetta &our en pu verdur uppgefin/n
= | leik eda vinnu

» Hafa neega orku i ad gera pad sem pig langar og eiga einhverja
aukaorku i lok dags

= pU getur notfeert pér ad gera pau verk sem krefjast
mikillar orku pegar pu ert orkumikil/Il
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4. LIKAMSSTADPA

» Reyndu ad sitja eins mikio og pu getur pegar pu vinnur heimilisstorf
eda annad

= Yttu hlutum i stad pess ad lyfta peim

» Kerrur og géngugrindur med korfu geta audveldao pér ad bera hluti og
ferdast um

» Taktu verkjalyf ef pess er porf

= Halftima adur en pu byrjar ad ganga eda sinna 6drum athofnum

Finndu nyjar aoferdir til ad sinna daglegum ath6fnum

43
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HEIMA

= Gott er ad ganga fra atrioum sem ipyngja per og valda streitu
» T.d. flarmal, mal sem snua ad erfoaskra og helstu oskir

» pU getur 6skao eftir idjupjalfa til ad koma 1 heimilisathugun

» Adlaga umhverfi og seekja um hjalparteeki eftir porfum

» Breytt lyktarskyn getur haft truflandi ahrif t.d. lykt af ymsum efnum,
mat eda drykk

= Gott ad draga ur mikilli lykt i umhverfinu eda nota ilm (svo sem Lavender)
sem hefur roandi ahrif

45
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UTI VID

» Betra er ao kleeda sig i samraemi vio veour

= Mikil sol, hiti, raki eda kuldi getur aukio likamlega streitu

= | sleemu vedri er betra ad pjalfa/gera aefingar inni

= | heitu vedri er mikilvaegt ad nota sélarvérn, sélhatt og vera
| [éttum fotum

= Mundu ad drekka meiri vokva i heitu veori

46
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PERSONULEGT HREINLAETI

= pvo har i sturtu frekar en yfir vaski eda badkari

» Nota baostol eda gardstol i sturtunni
= Hafa vatnio volgt

» Nota svamp eoa bursta med I6ngu skafti

= Sitja pegar pu purrkar péer og fara i badslopp sem purrkar pig

= Sitja medan pu klaedir pig og rakar
» Fa upphaekkun a salerni

Lagadu athafnir pinar og umhverfi ad nyjum adsteedum



HEIMILISSTORF OG INNKAUP

» Forgangsrada og skipta verkum i smaerri einingar

» F4 adra til ad gera erfioisvinnuna (t.d. heimilishjalp)

» Nota innkaupakerru a hjélum eda gdéda innkaupapoka
= Sitja vio vinnu og nota hentug ahald

* Versla a rolegum tima

» Gera innkaupalista fyrir vikuna

= F4& einhvern med sér i budina eda fa aostod vido ad bera
vorurnar ut i bil

» FA heimsendan mat

Finndu styrk pinn i gegnum meodferdina
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A VINNUS A-DNUM LANDSPITALI -y

» pbad getur verido naudsynlegt ad reeda vid vinnuveitanda
ninn um ad forgangsrada verkefnum

» p( geetir leert ao deila verkefnum

= Gott er ad skipuleggja vinnudaginn
* AJd vinna mest krefjandi verkefni pegar pu hefur mestu orkuna

» pU geetir gert vinnuadstdéouna pina paegilegri
= Gott er ao taka fleiri hlé ef haegt er
» Betra er ad sitja vio vinnuna

Taktu stjornina a feroalaginu pinu
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SAMVERA ME'D BORNUM LANDSPITALI & 3y

» Sitja a meodan leikio er vio bornin

= Kenna yngri bornum ao skrida upp i fangio a pér i stad pess ad
ourfa ao lyfta peim upp

= Kenna bornunum aad bua til leiki ar heimilisstérfunum
= t.d. keppni i1 hver er fyrstur ad klara sin verk

» F4 adstod med bornin og pdssun
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KYNLIF OG NAND

» Skipuleggja kynlif pegar pu ert sem mest uthvild/ur

= |huga kynlifsadferdir sem taka minni orku en samfarir
» T.d. fadml6g, kossa og strokur

» Profa stellingar sem reyna minna a likamann
= T.d. ad liggja a hlid il
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A LANDSPITALA

» Salfraedipjonusta, félagsradgjof, presta- og djaknapjonusta,
neaeringarradgjof, kynlifsraogjof, sjukra- og iojupjalfun o.fl.

= S|lokunarmedferd hja hjukrunarfraedingi

» Hreyfidrraedi: Sundleikfimi & Grensas og hoppjalfun vid Hringbraut
= Hreyfisedill & LSH (og heilsugaeslu)

» Liknarradgjafateymi

» Verkjateymi

» Endurheaefingarteymi fyrir einstaklinga sem hafa greinst meo
krabbamein



UTAN LANDSPITALA o &3
» | j6si0, endurhaefingar- og stuoningsmiostdo
» Krabbameinsfélagio
» Radgjafarpjonusta Krabbameinsfélagsins
» Studningshopar, m.a., Kraftur
» Svaeodaskrifstofur i Reykjavik og a landsbyggadinni
= Reykjalundur fyrir akvedna sjuklingahopa

» Kristnes, Sjukrahusio a Akureyri

= Heilsustofnun Nattarulsekningafélags Islands
= Virk, starfsendurhaefingarsjoour


http://www.ljosid.is/
http://www.krabb.is/
http://www.kraftur.org/
http://www.reykjalundur.is/
http://www.sak.is/is/thjonusta/lyflaekningasvid/kristnes
http://www.nlfi.is/
http://www.virk.is/




