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FRADSLUEFNI - KRABBAMEIN ‘ LANDSPITALI

Krabbameinstengd preyta

Hvad er krabbameinstengd preyta og hvernig er hiin dlik annarri preytu?

Neer allir sem fa krabbamein og fara i krabbameinsmedferd finna fyrir preytu/magnleysi. breytan getur verid til
stadar vid greiningu, medan & medferd stendur og eftir ad medferdinni er lokid. breytan lysir sér sem ftilfinning
um ohoflega preytu eda magnleysi. Preytan getur verid stodug og vidvarandi, étengd dreynslu, lagast ekki alltaf
vid hvild og svefn og hefur &hrif & virkni og daglegar athafnir.

Einkenni preytunnar

* Likamleg einkenni geta verid orku- og magnleysi, aukin porf fyrir hvild og svefn, minni kynhvét og
framtaksleysi.

« Vitreen einkenni geta verid einbeitingarskortur og minnisleysi.
«  Salfélagsleg einkenni geta verid mikid ahugaleysi, minna sjalfstraust og minni pétttaka i félagslifi.

Hvernig mali ég preytuna?

Preyta getur verid mismikil og breytileg eftir tima og adsteedum. Gott er ad spyrja sig reglulega eftirtalinna
spurninga:

*  Hversu mikil er preytan ad jafnadi 4 skalanum 0-10?

«  Hversu mikil ahrif hefur preytan a mitt daglega lif?

* Hversu miklar ahyggjur hef ég af breytunni?

Ef breytan er meiri en 3 (‘& skalanum 0-10) og pu hefur dhyggjur af henni, er melt med ad pu raedir hana vid
medferdaradilann pinn svo hagt sé ad greina hvad veldur henni og adstoda pig vid ad draga Ur henni.

Helstu orsakir preytu
* Krabbameinid sjalft

* Krabbameinsmedferdin (skurdadgerd, lyf og geislar) og aukaverkanir medferdar eins og blddleysi (begar
raudum blodkornum faekkar), nidurgangur, vokvaskortur, sykingar og hiti (t.d. i kj6lfar faekkunar & hvitum
bldkornum)

«  Ofullnaegjandi naring og byngdartap

« Verkir

« Sdlreen/andleg vanlidan (s.s., kvidi, punglyndi og streita vegna breytinga og alags)
«  Svefntruflanir

«  Framtaksleysi (of litil virkni/ hreyfing)

*  Lyf (svo sem notkun verkjalyfja eda réandi lyfja)
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Hvad getur hjalpad til pess ad draga ur preytu/magnleysi?
* Ppekkja preytuna, hvenaer hin er mest og minnst og nyta timann pegar orkan er mest
Hafa jafnvaegi & milli virkni og hvildar
»  Gera datlun og forgangsrada verkefnum og dreifa peim yfir daginn
» Hafa orku fyrir pau verk sem skipta pig méli og veita pér énaegju
*  Astunda dhugamal og félagslif
» Fd godan natursvefn (vidhalda reglulegri svefnritinu) og gefa pér hvildarstundir yfir daginn
* Huga ad hollu mataraedi og pvi ad drekka nog
»  Til ad koma i veg fyrir pyngdartap er gott ad borda oft yfir daginn og orku- og préteinbaeta matinn
» Drekka 8-10 glos af vatni & dag
* Vera likamlega virk/ur
»  Fordast hreyfingarleysi
» Hreyfa sig  20-30 minttur & dag -byrja rélega i 5-10 minGtur tvisvar & dag
»  Gera styrktaraefingar a.m.k. 2x i viku
* Laera streitustjornun dsamt pvi ad efla sjalfstraust

» Rada vid pina nanustu um lidan pina og fa samtalsstudning fra heilbrigdisstarfsmanni ef salraen/
andleg vanlidan er til stadar

»  Nota jakveett sjdlfstal
»  Vera vid stjornvélinn & peim hlutum sem pu getur stjérnad
» Laera joga, hugleidslu- og slokunarleidir, ntvitund og hugrena atferlismedferd
» Leera leidir til pess ad pjélfa minni og einbeitingu
»  Gefa pér gdda sjalfumhirdu /snyrtingu
« Vera opin(n) fyrir pvi ad leera nyjar leidir
»  Svo sem til pess ad draga Ur lystarleysi, verkjum og fleiru pvi sem getur haft ahrif & orku og daglega
virkni pina
» Med pvi ad adlaga athafnir pinar og umhverfi pitt ad nyjum adstaeedum
* Adlaga kynlifid ad breyttum adsteedum og vidhalda nand vid maka
* Finna leidir til pess ad létta pér heimilisstorf og innkaup
* Adlaga og forgangsrada a vinnustadnum ef pu ert Utivinnandi

* Nyta pér videigandi hjélpartaeki i daglegri idju (t.d. stdl i sturtunni) og leera réttar likams-/
vinnustellingar

 Fd og piggja adstod fré 6drum, adstandendum og/eda studningspjénustu

petta fraedsluefni er gert fyrir sjtklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt & bestu bekkingu vid ttgafu pess. Tilgangur freedsluefnisins er ad stydja vid faglega
radgjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nanari upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.
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