AN

w
LANDSPITALI




LANDSPITALI

Finnur pu fyrir preytu/magnleysi?

preyta af voldum krabbameins eda medferdar er mjog algeng, neer allir finna fyrir
henni:
» Vid greiningu krabbameins

» Medan & medferd stendur
»  Hftir ad medferd Iykur

Preytan getur verid stodug og vidvarandi, 6tengd areynslu, lagast ekki alltaf vid svefn og
hvild og hefur ahrif @ virkni og daglegar athafnir.

Preyta hefur &hrif 4 lifsgaedi - Pad er mikilvaegt ad tala um hana!

Einkenni lysa sér sem tilfinning um 6hoflega preytu eda magnleysi:
Likamleg einkenni: Orku- og magnleysi, aukin porf fyrir hvild og svefn, minni kynhvét
og framtaksleysi.

Vitraen einkenni: Einbeitningarskortur og minnisleysi.

Sélfélagsleg einkenni: Mikid dhugaleysi, minna sjalfstraut og minni patttaka i félagslifi.

,Eqg held ad pad sé erfitt fyrir adra ad skilja preytuna. Ef ég segi vid adra ad ég sé med
verki pd er pad vidurkennt, en ef ég segi ad ég sé preytt, pd hugsar folk, hvad med
bad, éq er preytt lika.”
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Hvernig mali ég preytuna/magnleysid?

preyta getur verid mismikil og breytileg eftir tima og adsteedum. Gott er ad meta sig eftir
0-10 kvarda eins og er hér fyrir nedan og spyrja sig eftirfarandi spurninga:

Ergnpreyia  Wapbieya  Midlungs preyt Mikil previa  Gridareg preyia
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. Hversu mikil er preytan/magnleysid ad jafnadi & kvardanum 0-10?

Hversu mikil ahrif hefur preytan /magnleysid 4 lif pitt og hversu miklar
ahyggjur hefur pu af henni?

Ef breytan /magnleysid er meiri en 3 er mikilvaegt ad reeda hana vid
medferdaradilann binn og greina hvad veldur henni.

Orsakir preytu/magnleysis geta verid margar:

Krabbameinid sjalft

Krabbameinsmedferdin (skurdadgerd, lyf og geislar)

Verkir

Sélreen/andleg vanlidan

Svefntruflanir

Framtaksleysi

Aukaverkanir medferdar

»  Blodleysi (pegar raudu blédkornunum (hemaoglobini) fekkar)
»  Nidurgangur

»  Vokvaskortur

»  Sykingar og hiti (t.d. i kjolfar faekkunar & hvitum blodkornum)
Lyf (svo sem notkun verkjalyfja eda réandi lyfja).

Ofullnagjandi naring og pyngdartap

Framtaksleysi (of litil virkni/hreyfing)
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Hvad getur hjalpad til pess ad draga tir preytu/magnleysi?

Mikilvaegt er ad pekkja preytuna, hvenaer hiin er mest og minnst og nyta timann
pegar orkan er mest.

Hvad get ég gert?

Spara orku

Hafa jafnvaegi & milli virkni og hvildar
Huga ad hollu mataraedi og ad drekka nog
Vera likamlega virk/ur

Raeda um eigin lidan

Sofa vel

Leera streitustjornun

Vera opin fyrir pvi ad leera nyjar leidir
Forgangsrada verkefnum

Hafa orku fyrir pau verk sem skipta mali
Fé og piggja adstod fra 6drum

,Eqg er buin ad leera ad haegja d og einbeita mér ad litlum raunsaejum verkefnum fyrir
hvern dag og dfram (it alla vikuna.”
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A.  Rad til ad baeta minni og einbeitingu
« Skrifa hja sér spurningar og minnisatrioi
* Hafa dagatal
« Skipuleggja sig
* Leera nyja hluti i smaum skdmmtum
« Fa hjdlp vid ad bua til verkefnalista
« Velja frekar styttri og einfaldari verkefni
* Leysa Ur verkefnunum pegar orkan er mest
«  Finna leidir til pess ad pjélfa minnid
 Nota a hverjum degi streitulosandi adferd

,Eq rddlegg 6drum ad einfalda Iifid eins og hagt er og fara négu snemma ad sofa
og lika ad borda nég.”

B.  Radleggingar vardandi matarredi

Mjog mikilvaegt er ad fullnaegja naringarpdrf sinni. Mikid pyngdartap getur aukid
breytueinkenni og lengt batatimann. Til ad koma i veg fyrir pyngdartap er melt med
bvi ad borda oft yfir daginn og orku- og préteinbata matinn.

* Drekka vel * Borda oft yfir daginn
(8-10 glos af vatni & dag) » 56 maltidir

«  Fdi r plonturiki *  Regluleg hreyfing
»  Grenmeti, dvextir, heilkorn, .

, Lagmarka neyslu afengis
baunir, hnetur og fre

«  Litid af fitu og salti
« Mikid af trefjum
*  Rautt kjét og unnar kjotvorur i hofi .

* Huga ad 6ryggi matvela

» Eldun, geymsla, vinnsla,
hreinlati

F& naringarefnin frekar Ur mat en
« Vera i kjorbyngd faedubdtarefnum

Hér eru almennar radleggingar fra Landlekni um mataraedi:

https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item25796/Radleggingar
mataraedi 2016 Lowres.pdf
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C.

Virkni/hreyfing

Mikilvaegt er fyrir vellidan pina og jafnvaegi dagslegs lifs ad fordast hreyfingarleysi og
vera virk/ur. Melt er med ad byrja rélega og eftir getu, jafnvel bara i nokkrar mindtur
i senn. | byrjun getur pad verid f6lgid  ad fara i stuttar gonguferdir, sinna léttum
heimilisstorfum eda vinnu i gardinum. Auka sidan vid hreyfinguna hagt og bitandi i
samtals 20-30 mindtur & dag.

Malt er med styrktaraefingum a.m.k. 2x { viku
Astunda hreyfingu/pjélfun sem pér finnst skemmtileg
Taka fré dkvedinn tima - fa vin med

Kleda af sér vedrid

Setja raunhaf markmid

pad er i lagi pd ad einn og einn dagur detti Ut

Hlusta 4 likamann, mundu ad pér & ad lida vel

,Likamsraekt hjdlpadi mér med magnleysid, ég fann fyrir adrenalinkikkinu sem
hjdlpadi mér ad vera hressari og meira vakandl.”

D.

R4d til pess ad baeta svefn

Ad skapa notalegt og pagilegt svefnumhverfi
Vidhalda reglulegri svefnritinu

Taka pvi rélega { 1-2 tima fyrir svefn

For@ast ad borda og drekka of mikid fyrir svefn
Fara fram Ur riminu { stad pess ad liggja andvaka!
Fordast drvandi efni

Svefn ad degi til getur stundum reynst vel ef hann bitnar ekki &
n&tursvefninum!

Ef hugurinn er 6rér getur verid gott ad profa hugleidslu- og slokunarafingar
Gagnlegt er ad skrifa hugsanir og ahyggjur nidur 4 blad
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E.  Virkni og dhugamal
Mikilvaegt er ad halda sér virkum med pvi ad stunda dhugamal svo sem lestur og hlusta
a tonlist, heimsaekja vini, fara i bio, leikhtis eda Ut ad borda
Nokkur rad
« Notadu timann pegar pu heldur ad pu hafir mestu orkuna
* Passadu ad ofgera pér ekki
* Reyndu ad hafa gledina i fyrirrtimi

F.  Streitustjornun og efling sjalfstrausts
Preyta og breytingar 4 likama vegna sjikddms geta haft ahrif 4 salreena lidan pina og
sjalfstraust itt. PU gaetir reett vid pina nanustu um lidanina og fengid samtalsstudning
fra heilbrigdisstarfsmanni ef sdlreen/andleg vanlidan er til stadar.
Réd vid streitu

«  Skodadu og bekktu streitueinkennin pin

PU getir leitad upplysinga hja fagfolki

* Upplysingar geta dregid Ur évissu og kvida

*  Leerdu joga, hugleidslu- og slokunarleidir, nivitund og hugrena
atferlismedferd

* Horfdu & pad jakvaeda i lifinu- notadu jakveett sjalfstal

*  Vertu vid stjornvollinn @ beim hlutum sem pu getur stjornad
Efling sjalfstrausts

« Vertu stolt/ur af bvi sem pu hefur dorkad!

«  Profadu ad setja pér ny og raunsae markmid

* b getur fundid pér bina afbreyingu og dhugamal

*  bu getur farid i studningshop eda & styrkjandi ndmskeid

« Sinntu vel sjalfsumhirdu/snyrtingu

,bad er mjog mikilvaegt ad gefa sér tima til ad hvilast og slaka d, ad hlada batteriin.
bu verdur ad dtta pig d pvi hvernig pér lidur hverju sinni og hatta ad berjast stodugt
vid lidanina og draga pig nidur fyrir hana.”
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G.  Vertu opinn fyrir pvi ad lera nyjar leidir
Svo sem til pess ad draga ur lystarleysi, verkjum og fleiru pvi sem getur haft ahrif & orku

og daglega virkni pina. Einnig med pvi ad adlaga athafnir pinar og umhverfi pitt ad
nyjum adstedum

« Adlaga kynlifid ad breyttum adsteedum og vidhalda ndnd vid maka
« Finna leidir til ad |étta pér heimilisstérf og innkaup
+ Adlaga og forgangsrada & vinnustadnum ef pu ert Utivinnandi

* Nyta bér videigandi hjélpartaeki i daglegri idju (t.d. stol i sturtuna) og laera
réttar likams-/vinnustellingar

H.  Félagslegur studningur

Leerdu ad piggja adstod og skipta nidur verkum. Gerdu lista med adstandendum um
bad sem beir geta adstodad med. T.d. heimilisprif, akstur, Utbta maltidir og fylgjast med
bérnunum. Mundu ad pu ert ad gera peim greida og gefa peim hlutverk med pvi ad
leyfa peim ad adstoda pig. Athugadu hvada méguleikar eru i neerumhverfinu, svo sem;
heimilishjalp, heimsknapjonusta RKi, studningshopar o .

,Eq skrifadi dagbdk og skrifadi nidur jakvaed comment um pad hvad ég gat gert og
hvad pad ték mig langan tima og lika hvada nyju hluti ég nddi ad gera. Eq sd svo ad
smdm saman voru framfarir hjd mér. Eq er kannski ekki enn ordin eins og éq var fyrir
krabbameinid, en er komin langt i dttina ad nyju edlilequ mér.”

Heildraen endurhafing eftir greiningu krabbameins

Sjukdémnum og medferdinni geta fylgt margvislegir fylgikvillar sem hafa &hrif &
likamlega-sélfélagslega og andlega lidan, getu og daglega virkni flks. Parfinar eru
mismunandi eftir adstaedum og tima hja hverjum og einum. Melt er med ad hefja
heildrena endurhafingu fljott eftir ad krabbamein greinist og halda afram eins lengi og
& parf ad halda. Gott er ad setja sér markmid, gera datlun um pau og endurskoda svo
reglulega samfara breyttum adsteedum og pérfum, en haegt er ad fa adstod vid pad.

Meginmarkmid endurhafingar:
Ad einstaklingurinn endurheimti og vidhaldi sem bestri virkni, heilsu og lifsgedum
innan beirra takmarkana sem sjukdémurinn og medferdin setur honum hverju sinni.

Til eru margskonar endurhafingar- studningsurraedi sem mida ad pvi ad beeta lidan,
auka sjalfsbjargargetu, sjalfstraust, prott og prek.
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A Landspitala

Salfreedipjonusta, félagsradgjof, presta- og djdknapjénusta, naeringarrddgjof,
kynlifsradgjof, sjukra- og idjupjalfun o fl.

Slokunarmedferd hja hjukrunarfraedingi

Hreyfitrraedi: Sundleikfimi & Grensas og héppjélfun vid Hringbraut
Liknarradgjafateymi

Verkjateymi

Endurhafingarteymi fyrir einstaklinga sem hafa greinst med krabbamein

Utan landspitala

Ljosid, endurhafingar- og studningsmidstod www.ljosid.is
Krabbameinsfélagid www.krabb.is
Radgjafarbjonusta Krabbameinsfélagsins https://www.krabb.is/

Studningshopar, m.a., Kraftur www kraftur.org
Svaedaskrifstofur i Reykjavik og & landsbyggdinni
Reykjalundur fyrir ékvedna sjuklingahdpa www.reykjalundur.is

Kristnes, Sjukrahusid & Akureyri https://www.sak.is/is/thjonusta/%20
lyflaekningasvid/kristnes

Heilsustofnun Natturuleekningafélags islands www.nlfi.is
Virk, starfsendurhafingarsjodur http://www.virk.is/

Hreyfisedill & heilsugaeslu https://hreyfisedillis/login/
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Endurhzfingarteymi a landspitala

Endurhafingarteymi starfar & Landspitala fyrir sjuklinga sem greinst hafa med krabba-
mein. Teymid adstodar vid mat & endurhafingarpérfum einstaklinga og vid markmids-
setningu og aetlun ad peim. Veitt er fredsla og studningur og visad & moguleg Urraedi
til endurhafingar innan og utan Landspitala. | forgangi eru peir sjdklingar sem eru med
erfid og fjolpatta einkenni sem hafa mikil dhrif & daglegt lif og lifsgaedi.

Upplysingar um teymid og starfssemi pess ma finna & netsidu spitalans. par er lika
itarlegt freedsluefni & glaerum um krabbameinstengda preytu: https://www.landspitali.is/
sjuklingar-adstandendur/teymi-/endurhaefingarteymi-fyrir-krabbameinsgreinda/

Preytu- magnleysisdagbdkin
Leidbeiningar
Merktu med krossi alla daga, baedi fyrir og eftir hadegi, i videigandi reit eftir pvi hversu
mikla orku (maeld t fra styrk preytu/magnleysi) pu hefur a skalanum 1-10:
0 Engin preyta/magnleysi - Getur gert hvad sem bu vilt, hvenaer sem pu vilt.
1-3  Vaeg preyta/magnleysi — Feer um ad sinna virkni en parft ad minnka vid pig.
4-6  Midlungs breyta/magnleysi — Getur sinnt daglegum porfum eins og ad bada pig
og klaeda en parft reglulega hvild a milli bess ad pu ert virk/virkur. Hefur porf
fyrir ad leggja pig reglulega yfir daginn.
7-9  Mikil breyta/magnleysi- Vilt bara vera { riminu allan daginn, engin matarlyst
og étt erfitt med einbeitingu.
10  Cridarleg preyta/magnleysi — Getur ekki sinnt daglegum pérfum an hjélpar.
Merktu med krossi pa daga sem pu ferd i medferd (lyfiamedferd, geislamedferd,

hormonamedferd eda adrar medferdir). Med pessu getur pu séd hvada ahrif medferdin
hefur & orkuna pina.

Skrifadu gildi hemaglobins (Hgb) i reitinn merktann ,Hemoglobin”. bad er malt
reglulega ef pu ert i medferd. Med pvi getur pui kannad hvada ahrif pad hefur & orkuna
bina.

PU getur deilt dagbdkinni med medferdaradila binum sem getur pa mégulega bodio
bér hrifarfkari medferd vid preytu/magnleysi, byggt & skraningunni.

Allar beinar tilvitnanir sem koma fram i baeklingnum eru frd folki sem hefur greinst
med krabbamein og lysir upplifunum sinum af preytu/magnleysi.

10
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