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— Endurh&fingu fyrir krabbameinsgreinda og
adstandendur peirra, var med erindi 4 leknadogum
2019 sem bar yfirskriftina ,,Mat 4 endurh&fingar-
porf einstaklinga sem greinst hafa med krabba-
mein®“. Vid birtum erindi hans hér.

Sjikdémarnir krabbamein

Krabbamein er samheiti fyrir um 200 o6lika
sjukdéma. Par af leidandi eru margir 6likir pattir
sem parf ad taka tillit til pegar verid er ad meta
endurhafingarparfir f6lks med krabbamein.

G. HAUKUR GUPMUNDSSON

I ofandlag pé parf einnig ad taka tillit til aldurs
pess sem greinist og 4 hvada stigi meinid er pegar
pad greinist, pvi hvort tveggja getur haft dhrif 4
pad hvada medferd vidkomandi fer og hvernig likaminn er
liklegur til ad bregdast vid henni.

Flest krabbamein greinast hja eldra félki og er medalaldur vid
greiningu hér 4 landi nalegt eftirlaunaaldrinum. Pad pydir ad
flestir peirra sem greinast eru liklegir til ad hafa adra kvilla eda
sjukdéma sem oft fylgja hekkudum aldri. Pad parf pvi einnig ad
taka pad med { reikninginn pegar endurhafingarporf og geta eru
metin.

Markmid med endurhafingunni er alltaf ad draga dr peim
neikvaedu dhrifum sem fylgja krabbameininu og medferdinni vid
pvi, byggja upp fyrri getu eins og haegt er og gera vidkomandi
sjélfstedan { ad sinna eigin heilsu og porfum.

Pverfagleg vinna naudsynleg

begar raett er um endurhafingu pa er algengast ad folk hugsi ad
mestu bara um likamlega endurh®fingu og pjélfun, sem ad
sjalfsdgdu er stor hluti hennar.

Heilsa er samt metin 1t frd premur pattum, likamlegum,
sélrenum og félagslegum og pegar félk greinist med krabbamein
geta allir pessir prir peettir farid tr skordum, ekki bara sé likamlegi.
Ad auki geta veikindin haft dhrif 4 fjolskylduna og adra
adstandendur.

Pegar folk kemur til okkar i endurh@fingu pd byrjar pad 4 pvi
a0 fa vidtal vid idjupjalfa og sjikrapjalfara. Vid leggjum mikla
dherslu 4 pverfaglega vinnu og erum dugleg ad hvetja folk til ad
nyta sér pjonustu 4 fleiri stodum ef vid getum ekki sinnt 6llum
peirra porfum.

Idjupjalfar

Hlutverk idjupjalfans er ad skima fyrir vidtekum
endurh@fingarpérfum og gefa rymi til ad reeda um
per parfir sem vidkomandi geti haft eda fengid
seinna meir { sinu ferli. Stundum finnur f6lk ekki
porf fyrir ad takast 4 vid eitthvad sem kemur upp
4 fyrr en ad 4 lidur 1 medferdinni eda jafnvel eftir
hana.

bad er einstaklingsbundid hvada umrada er
tekin { viotali vid idjupjélfa pvi sumt 4 ekki vid
alla. Par sem pessi sjikdomur er margslunginn og
hefur 4hrif 4 fleiri en bara pann krabbameinsgreinda
sjalfan pa er mikilvegt ad skima fyrir 6llu
eftirfarandi:

Hvernig er félagslegur studningur vidkomandi? Hversu stért
eda litid er studningsnetid og er pad gott? Sumir purfa ad athvarf
burtu frd heimili par sem adstandendur valda jafnvel meiri
erfidleikum en studningi.

Svo parf ad meta hversu mikinn studning adstandendur purfa.
Vid bjédum upp 4 vidtol fyrir pa hja fjolskyldumedferdafredingi
og einnig hjé sélfredingi. Vid erum lika med sérsnidin ndmskeid
fyrir adstandendur allt frd sex 4ra aldri og upptir. Annad sem vid
bjédum upp 4 fyrir adstandendur er svokallad ,,share the care®.
Pad er fundur med adstandendum, ekki bara nénustu fjélskyldu
heldur einnig vinum par sem er gert skipulag til ad stydja
vidkomandi. Bidinn er til samskiptahépur sem sd krabbameins-
greindi er ekki hluti af svo ad pau sem eru ad stydja geta raett sin
4 milli og skipt med sér verkum 4n pess ad sd veiki upplifir per
umraedur sem byrgdi 4 adstandendur sina. Petta er sérstaklega gott
pegar félk er ordid mikid veikt og/eda preytt { sinum veikindum.

Einnig rada idjupjélfar 4 jakvedum nétum um onnur drredi
sem geti verid erfit fyrir f6lk ad reeda um, t.d. adstod heim til sin,
heimilishjalp, heimahjikrun og heimasjikrapjilfun sem og ad
reda um moguleikann 4 ad Piggja liknandi medferd pegar pad a
vid.

Sem betur fer eru flestir ekki 4 peim stad ad purfa 4 svona
mikilli adstod ad halda. Pa er pad einnig hlutverk idjupjalfa ad
benda 4 viotol vid salfreedinga séu hugsanir eda tilfinningar sem
vidkomandi 4 erfitt med ad rdda vid og benda lika 4 pararadgjof,
en oft ykjast vandamal 1 sambondum vid greiningu krabbameins
frekar en minnka. Vandamdl tengd kynlifi fylgja morgum
krabbameinum og pvi er einnig hvatt til pess ad leita til
kynlifsradgjafa ef markmidid er ad vinna med pau vandamal.

Sjukrapjalfarinn



Feastir eru ad fullu medvitadir um réttindi sin vardandi laun,
lifeyri og slikt, pvi er alltaf raett um fjarhag vidkomandi og bent 4
viotol hja félagsradgjofum til ad koma pvi { ferli sem gaeti purft ad
sekja um. Ef vid komumst ad pvi ad pad sé erfitt fjarhagslega hja
félki pa drogum vid enn frekar tr kostnadi fyrir pa pjénustu sem
vid bjédum upp 4, en langflest sem vid bjodum upp 4 er félkinu
ad kostnadarlaus eda med lagmarks efniskostnadi.

Par sem pad er mikil dyggd 4 Islandi ad vera duglegur og alltaf
ad gera eitthvad, pé er algengt ad félk vilji sem minnst draga dr
vinnu, gefa sér tima til ad sinna eigin porfum { veikindunum og
félki langar oft ad fara fljétt af stad aftur ad vinna eftir ad medferd
Iykur. Klinisk reynsla synir manni ad pad getur hagt verulega 4
endurhafingunni og alls ekki 6algengt ad félk komi til manns um
tveimur drum eftir medferdarlok par sem farid var strax ad vinna
og vidkomandi farinn ad upplifa 6rmognun 4 likama og sél,
kannski nokkurskonar kulnun. Pvi er mikilvagt ad pjilfa upp
félagslegt prek og vinnuprek. Hvort tveggja pjélfa idjupjalfar upp
med ymiskonar handverki og samveru par sem félk metir til ad
sinna verkum og fer ad reyna 4 polmork sin gagnvart samveru
med 6dru folki og faerni til ad einbeita sér og sinna verkefni {
nokkra stund.

Slikt handverk er einnig péttur { ad rjifa félagslega einangrun
pegar hiin 4 sér stad og veita jafningjastudning par sem fagadili er
til stadar og gaetir pess ad umradurnar verdi uppbyggjandi p6 svo
per megi ad sjalfsogdu fjalla um veikindi eda erfidleika.
Langsamlega oftast eru umradurnar samt 4 1éttum nétum og mikil
gledi vid idjuna.

I8jupjélfar sjda um jafningjahdpa, par sem ymist er verid ad
freedast saman, reda saman eda gera eitthvad skemmtilegt, t.d.
farid 4 syningar, vidburdi eda annad slikt. Slikur jatningastudningur
hjélpar f6lki ad finna til samkenndar 1 adstedum sem eru oft
framandi f6lki, enda paer hugsanir og tilfinningar sem koma upp
pegar félk greinist med lifsdgnandi sjikdém ekki eitthvad sem
flestir hafa tekist 4 vid 40ur. Med pvi ad hitta og raeda vid adra {
svipadri stodu ma sja ad margar peirra hugsana sem koma upp eru
edlilegar og jafnvel lzra hvert af 60ru hvad haegt sé ad gera til ad
bata lidan. Jafningjastudningur getur verid folginn { pvi ad hopa
saman folk af sama kyni, eda med sambearileg krabbamein eda 4
svipudum aldri, svo demi séu tekin.

[0jupjalfun 1 Lj6sinu gengur tt 4 ad skapa jafnvegi i daglegri
idju, folk leri upp 4 nytt hvad pad redur vid og virda sin mork
hvad vardar pad sem pau rdda ekki vid. Pannig verda vantingar
raunhafari um hvad etlast ma til af sjalfum sér. Pad er engum holt
a0 gera ekki neitt, pvi er mikilvaegt ad finna einhver verkefni sem
eru vid hafi og virkja vidkomandi. Eins leggja idjupjalfar mikid
upp Ur pvi ad folk fai ad halda peim hlutverkum sem eru peim
mikilveg og pau rdda vid og jafnvel finna nyjar leidir til ad sinna
peim ef pess parf. Da&mi um slikt eru breytt geta folks til ad sinna
hlutverki sinu gagnvart barnabérnum og samveru med peim,
orkan getur verid mikid skert og folk vant ad rdda vid dkvedio
mikid dlag.  stad pess ad purfa ad segja sig alveg frd slikri samveru
getur verid mikilvaegt ad finna nyja lausn 4 pvi svo hlutverkiod sem
amma eda afi fari ekki ndnast { dvala 4 medan veikindunum
stendur.

[ gegnum veikindaferlid breytist geta flks oft og mikid til ad
sinna hlutverkum og storfum og pvi er mikilvaegt ad endurmeta
pad reglulega hvad félk getur. Gera svo naudsynlegar breytingar
til pess ad b&di draga tr vanvirkni pegar getan eykst sem og
fordast sektarkennd og sjdlfsnidurrif ef getan minnkar. Idjupjdlfar
Ljossins notast vid ymis matsteki til pess ad meta jafnvaegi {
daglegri idju, t.d. OSA (occupational self assesment), idjuhjolio
og peir vinna samkvamt ,,model of human occupation.

Hja sumum sem greinast med krabbamein verdur varanleg
breyting 4 lifi vidkomandi sem krefst pess ad skapa nyja
framtidarsyn med tillit til nyrra, varanlegra adstedna. Idjupjalfar
hjélpa til vid betta og nyta einnig salfredinga og markpjalfa til
pess ad skapa sem bestu framtidarsyn og hjdlpa félki ad sjd fram
4 bjartari tima pegar pad 4 vid. Salfredingar skima einnig fyrir
depurd, punglyndi og kvida, sem og 6drum sélfredilegum pattum
sem geta haft neikved hrif 4 1{dan, hugsanir og hegdun.

I0jupjalfar og sjikrapjdlfarar meta einnig porf 4 hjalpartekjum
og biinadi sem geta 1étt lif viokomandi og sakja um slikt pegar vid
4.Vid redum einnig um mataradi vio folk til ad bjéda upp 4 vidtal
vid neringafreding ef folk hefur spurningar eda sérparfir sem
tengjast neringu, sem og ad r&da um svefnvenjur og vandamal
tengd svefni til ad beina 4 adstod vegna pess.

Sjukrapjalfarar

Sjukrapjalfarar Lj6ssins mala prek hins krabbameinsgreinda og
adstoda vid ad byggja prekid aftur upp dsamt pvi ad benda 4 hvad
sé edlilegt ad vanta af sjalfum sér pegar likamlegt prek er skert.
Likamssamsetning folks breytist oftast vid krabbameinsmedferd
og pa oftast 4 verri vegu, t.d. vodvaryrnun og/eda fituaukning og/
eda bjigsofnun. Vid gerum likamssamsetningamalingar til ad
fylgjast med slikum breytingum og adlégum pjalfun og
radleggingar til pess ad sporna vid peim daskilegu breytingum
sem geta verid ad eiga sér stad. Almennt séd pd virdist pad draga
ur lifsgeedum og heilsufari félks ad vodvamassinn ryrni, fita aukist
eda vid bjigsofnun.

Sjukrapjdlfarar freda um hvad OSlikar aukaverkanir af
krabbameinsmedferd geta gert likamanum og hvad parf ad taka
tillit til vid hreyfingu og pjélfun, t.d. ef hvitu bl6dkornin, raudu
bl6dkornin eda bl6dflogur lekka og/eda pegar félk er 4 sterum
sem og onnur dhrif sem hin ymsu krabbameinslyf geta haft 4
likamann og hvernig pjalfun getur unnid gegn peim kvillum eda
aukaverkunum. Utskyrt er hvernig hreyfing og pjlfun hefur hrif
4 krabbameinstengda preytu og svo 4 velgju og 6gledi {
medferdinni. Vid metum einnig doda, skynbreytingar og skerdingu
4 jafnvaegi.

Flestir eru sammadla pvi { dag ad hreyfing sé 6llum gagnleg, en
sjukrapjélfarar og {préttafreedingar Ljdssins hjalpa folki ad finna
hreyfingu og pjalfun vid hafi, sumir eru mjog sjalfstedir med sina
pjélfun pegar peir koma til okkar og p4 kemur hlutverk pjélfarans
ad leidbeina og benda 4 hvad ber ad varast ef eitthvad er og hvetja
folk til ddda. Margir eru samt litid eda alveg Svanir pjlfun og
purfa pvi bedi adstod vid ad lera almenna pjalfun sem og ad taka
tillit til sins meins eda medferdarforms.

Sjukrapjalfarinn



Eins og stada pekkingar er i dag @tti ad rddlegga Sllum
krabbameinsgreindum ad hreyfa sig, en pessi fredigrein er mjog
ung og pvi enn mikid sem 4 eftir ad rannasaka. Vid leggjum okkur
fram vid endurmenntun og fylgjumst vel med nyjustu rannséknum
4 pessu svidi til ad geta fraett og stutt skjolstedinga okkar sem
best. Par sem pjalfun og likamleg endurhefing krabbameinsgreindra
er frekar ung freedigrein pd er mikilveegt ad vera 4 tinum vardandi
nyjustu pekkingu til ad folk fai fredslu vid hefi hverju sinni.

Ahztta 4 hjarta- og @®dasjukdomum getur aukist vid ymsar
gerdir krabbameinsmedferda, en pad er vel pekkt ad hreyfing og
pjalfun sporna gegn hjarta- og ®dasjikdémum og pvi er pjalfun
krabbameinsgreindum einnig mikilvaeg.

Stundum kemur sogedabjigur { kjolfar krabbameinsmedferdar
og par sem hann getur ordid vidvarandi sé ekki gripid inn {
snemma, p4 meta pjalfarar reglulega hvort einhver breyting sé 4
peim utlim sem er { dhattu og veita fredslu um pad sem mé gera
til ad sporna vid pvi ad sogedabjigur myndist, t.d. med
sogedanuddi og pjalfun.

Krabbameinsgreindir eru oft med adra undirliggjandi sjikdéma
eda kvilla eins og 4dur segir og parf ad taka tillit til peirra pegar
verid er a0 meta porf 4 hreyfingu og pjalfun og getu félks til ad
sinna endurha&fingunni. Pad er pvi einnig hlutverk pjalfarans ad
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finna leidir framhj4 peim hindrunum sem adrir sjikdomar geta sett
4 vidkomandi sem og ad nyta pa pjalfun sem er uppdskrifud til
pess ad vinna gegn pessum kvillum pé svo peir tengist ekki
endilega krabbameininu sjalfu.

Samantekt

Eins og pid vitid pad er mjog margt sem barf ad taka tillit til pegar
verid er ad meta endurhafingaparfir f6lks med krabbamein og
pessar parfir geta breyst mikid 4 milli mdnada hja f6lki pegar 1ifid
tekur 6vaenta stefnu. Oft 4 tidum veit f6lk ekki ad pad parf studning
eda adstod vid og heldur jafnvel ad pad eigi ad rdda vid hlutina
sjalft. Margir gera sér jafnvel ekki grein fyrir ad adstod sé til. Pv{
er mikilvegt ad allir sem greinast med krabbamein fdi tekiferi til
pess ad reda vid fagfolk { endurhafingu krabbameinsgreindra par
sem pad léttir gridarlega undir hja morgum og gerir petta ferli oft
mun berilegra.

Eitt ad lokum b4 finnur félk oft mikid témarim fljétlega eftir
ad medferd lykur og samskipti vid l&kna og hjikrunarfredinga
spitalans minnka skyndilega og verda 4 nokkurra méanada fresti {
stad mjog reglulega. Folk situr uppi med likama og lidan sem er
algjorlega ny og 6lik pvi sem 4dur var. Pessi timi er folki oft mjog
erfidur og myndast andlegt tomardm og depurd sé folk ekki pegar
komid { ferli sem heldur utan um pad pegar hinni hefdbundnu
krabbameinsmedferd lykur.
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