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PU gengur aldrei einn
Ad greinast med krabbamein er eitt-

hvad sem faestir eru bunir undir og
ma segja ad heill og 6druvisi heimur

bidi handan pessara landamaera sem

fair leida hugann ad fyrr en ad kemur. tctt| I l ' leé
udmundur Pall Asgeirsson, formadur
Krabbameinsfélagsins Framfarar, ”’ ®
greindist med krabbamein i blédruhals- n I
kirtli arid 2020 og er fram lidu stundir
og eftir rannsoknir potti synt ad hann
veeri med eexli sem takast purfti & vid.

Gekkst Gudmundur undir geislamed-

ferd sem kraféist hormonahvarfslyfja [— n @ u
i formi stungulyfs sem heldur virkni
sinni i likamanum i halft ar med pad

fyrir augum ad krabbameinid i kirtlinum er svipt testdsteroni,

skreppur vid pad saman og verdur par med méttaekilegra ” o ®
fornarlamb geislamedferdarinnar. | S I n S
i pvi vidtali sem Gudmundur veitir hér i bladinu i tilefni af sélu
Blaa trefilsins nu i névember raedir hann ahrif laekninga og
fylgikvilla a innra lif, sjalfmynd, tilfinningar og fleira sem fylgir
andlegri hlid oveents vagests sem oftar en ekki greinist ad
6vorum og er bodberi 0paegilegra tilfinninga og hugsana.
Skert geta til ad stunda kynlif er sa fylgifiskur krabbameins
i blodruhalskirtli sem liklegast kemur flestum fyrst i hug. , Eftir
pvi sem menn eru yngri er petta svakalegra hogg og ekki bara
hogg heldur getur pad orkad eins og aras a hugmyndina um
bad hver pu ert, breytt sjalfsmyndinni og samskiptum vié maka.

Pad er algengt ad menn verdi daprir og jafnvel punglyndir og
finnist erfitt ad hondla pessa stédu, finnist lifid tomlegt og peir
sjalfir litils virdi,* segir Gudmundur Pall.
bvagleki sé pa hvimleidur kvilli sem einnig fylgir en sjaldnar
sé po reett um. Hann gengur ad sogn Gudmundar til baka i .
mdérgum tilfellum en svo er ekki alltaf. .

LFyrir pa sem sleppa med minni hattar veikindi, svo sem
pegar brottnam kirtilsins eda geislamedferd gengur vel, er
petta eins og verkefni sem gengur yfir. Margir eru fljotir ad
jafna sig baedi likamlega, tilfinningalega og félagslega. En svo
er annar hépur manna par sem meinid er erfitt vidureignar,
hafdi pegar dreift sér eda tekid sig upp a ny eftir medferd eda , ,
medferdir. Peir menn bua vid erfidari veikindi og medferdir i
langan tima,” segir Gudmundur. 8 - 0
Hann kvedur pad storverkefni ad takast & vid kroniskan sjik- Eftir ,bVI Sem menn eru yngri er ,betta

dom sem motar lif manns en tekur um leid fram ad a hans eigin

gongu hafi hann kynnst karlahopum sem eftir langa sjukdéms- Svakalegra thg Og ekkl bara hOgg
gongu hafi fundid pa upplifun og tilfinningu ad peir veeru ad lifa heldur getur baé orkaé einS Og éra's a’

verdugu og mikilsverdu lifi sem veeri vel pess virdi ad lifa sem ] 1
flesta daga. hugmyndina um pad hver pu ert, breytt
Gudmundur litur & sjuklingaféldgin sem eins konar menn- T , . A
ingu par sem sidir, venjur og séguheimur verda til i hdpnum. Sjalfsmyndlnnl (0]0] samsk/ptum.
Tilgangur batasamfélaga, eins og peirra sem segir af i pessu
bladi, er ad vidhalda og segja lifsbastandi sogur. ,parna eru
menn ad fa buta eda efni i endurbyggingu sinnar eigin ségu ur . Lijosmynd/Krabbameinsfélagid Framfor
bvi ségusafni sem verdur til i goédu jafningjasamfélagi. Gudmundur Pall Asgeirsson er formadur Krabbameinsfélagsins Framfarar og segir fra ahrifum leekninga og fylgikvilla.
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g greindist med blodruhalskirtilskrabbamein
snemma ars 2020 og nidurstadan eftir
ad tveir laeknar hofdu skodad myndir og
vefjasyni og svo endurtekin vefjasyni var ad
6heett myndi vera ad lata mig fara i pad sem
kallad er virkt eftirlit,“ segir Gudmundur Pall
Asgeirsson, formadur Krabbameinsfélagsins
Framfarar, sem hefur fengid ad reyna glimuna
vid krabbameinid a eigin skinni.
. GUAmundur greinir fra pvi ad PSA-gildi hans
hafi farid jafnt og pétt haekkandi sidan virkt eftirlit med honum
hofst. PSA-gildi svokallad er meelikvardi a ensim sem blédru-
halskirtillinn gefur fra sér ef krabbamein er i honum eda ef hann
er bolginn. ,Svo i arsbyrjun var ég sendur i myndatdkur og ny
vefjasyni tekin og pa kom i ljés ad petta var ordid eexli sem purfti
ad takast & vid," segir hann fra.

Hafi leeknirinn varpad mynd upp a skja og bent a eexlid sem
var par gegnumstrikad med raudu. ,Jaeja, ég held ad ég geti
nu ekki kjaftad mig Ut Ur pessu sagdi €g pa vid hann,” segir
Gudmundur Pall og hleer vid. Stadbundid eexli i blodruhalskirtli
er ekki mjog heettulegt og pa er spurningin hvort eigi ad taka
kirtilinn eda fara i geislamedferd,” riffar Gudmundur Pall upp en
sidari valkosturinn vard ofan a.

Sa boggull fylgdi pé skammrifi ad medferdin krafdist svokall-
adra hormonahvarfslyfja i formi stungulyfs sem er virkt i halft
ar. ,Svo tekur pad mann annad halft ar ad komast aftur 4 sama
stad ef madur kemst pangad. betta gerir pad ad verkum ad
meinid i kirtlinum feer ekkert testosterdn og kirtillinn skreppur
saman sem gerir geislamedferdina arangursrikari,“ Gtskyrir
Gudmundur Pall sem fékk sprautuna i aprillok og gekkst undir
geislamedferd i juli, tuttugu skipti i nokkrar minutur hvert skipti.

Ad sogn Gudmundar eru ahrif geislamedferdarinnar a folk
mismunandi, sumir finna varla fyrir henni en sjalfur fann hann
fyrir t6luverdum épaegindum og er rétt nybuinn ad jafna sig nu.
LStutta sagan er alla vega ad ég for i geislamedferd i sumar og
er kominn i endurhaefingu hja Ljosinu, par er unnid alveg gevin-
tyralegt starf, get ég sagt pér.”

Vid vikjum talinu ad ahrifum laekninga og fylgikvilla & innra lif,
sjalfsmynd, tilfinningar og fleira sem fylgir andlegri hlid sjukdéms
sem menn greinast dvaent med.

Ekki bara hogg heldur aras

LEf vid byrjum a byrjuninni virkar petta pannig ad pegar madur
greinist med einhver svona vandraedi fer madur til leeknis og
lzeknirinn einbeinir sér ad meininu sjalfu. Meinid er likamlegt og
bad eru ymis rad til ad radast gegn pvi og jafnvel drepa pad en
pessi rad spilla lifsggedum manna. Pad sem virdist hafa mest
ahrif & marga karla er skert geta peirra til ad stunda kynlif. Eftir
pvi sem menn eru yngri er petta svakalegra hogg og ekki bara
hdgg heldur getur pad orkad eins og aras a hugmyndina um pad
hver pu ert, breytt sjalfsmyndinni og samskiptum vid maka. Pad
er algengt ad menn verdi daprir og jafnvel punglyndir og finnist
erfitt ad hondla pessa stodu, finnist lifid tomlegt og peir sjalfir
litils virdi,” segir Gudmundur Pall.

Hann nefnir pvagleka sem annan fylgikvilla sem po sé litid
talad um. Pad sé gegnumgangandi ad pvagleka verdi vart hja

batasamtéla

Ljosmynd/Krabbameinsfélagid Framfor
Gudmundur Pall Asgeirsson, formadur Framfarar.

peim sem kirtillinn er tekinn ur og lika hja peim sem fari i geisla-
medferd. ,Oft gengur pvaglekinn til baka pegar fra lidur en alls
ekki alltaf. Menn eru lengi ad adlagast pvi ad ganga med innlegg
eda bindi i neerbuxum. betta getur verid téluverd aras a sjalfio
og sjalfsmyndina. Fyrir pa sem sleppa med minni hattar veikindi,
svo sem pegar brottnam kirtilsins eda geislamedferd gengur vel
er petta eins og verkefni sem gengur yfir. Margir eru fljotir ad
jafna sig bzedi likamlega, tilfinningalega og félagslega. En svo er
annar hépur manna par sem meinid er erfitt vidureignar.

Likamleg, tilfinningaleg, salraen og félagsleg ahrif

Margir purfa ad vera vidvarandi & horménabeelandi lyfjum sem
virka daliti® pannig ad menn upplifa sig eins og humar sem buid
er ad rifa skelina utan af, er oft sagt,” heldur Guémundur afram.
LPad er stort verkefni ad takast a vid kroniskan sjukdom sem
moétar lif pitt, en pad er lika eitt sem madur kynnist i hdpum med
korlum sem eru bunir ad ganga langa sjukdoémsgoéngu, ad peir
upplifa ad peir séu ad lifa verdugu og mikilsverdu lifi sem er pess
vert ad lifa pvi sem flesta daga.”

Eftir ad leeknar hafi stundad sinar leekningar med aherslu a
likamann komi til sdgunnar félk a bord vid pad sem stendur ad
Ljosinu og hafi mun breidari fokus, endurhaefingarfokus. Petta
er likamleg, andleg, félagsleg og sélfraedileg endurhaefing. Ahrif
krabbameinsins og laekninganna eru sem sagt baedi likamleg,
tilfinningaleg, salreen og félagsleg.

Ef vel tekst til verdur i framhaldinu til
vidvarandi vettvangur bar sem menn
reeda sin mal og fara yfir sbguna sina,
segja hana aftur og aftur og hlusta a
alrar ségur peirra sem bunir eru ad
yfirstiga erfidleikana.

,Geta sjuklingafélogin i raun baett hér einhverju vid?“ spyr
Gudmundur Pall. Kvedur hann svarid par augljéslega vera ja,
pau geti baett miklu vid, ,pad er svarid sem rekur okkur afram.
Sjuklingafélogin eru i fyrsta lagi malsvarar peirra sem hafa veikst
og barattuafl fyrir hagsmunum peirra til deemis innan heilbrigd-
iskerfisins. Sjuklingafélogin geta verid eins og pekkingarbanki
vardandi paer upplysingar sem mikilveegt er ad menn geti
nalgast med stuttum fyrirvara i upphafi veikinda og ekki sidur ad
fa hjalp jafningja vié ad byggja upp skilning & peim upplysingum
sem laeknirinn veitti.”

Flaeda i gegn, raeda sin mal og fara yfir soguna

Gudmundur Pall kvedst lita a sjuklingafélogin sem eins konar
menningu, par sem sidir og venjur og séguheimur verda til i
hopnum. Batasamfélag er hopur sem vidheldur og segir lifsbast-
andi ségur segir Gudmundur Pall. ,Ef vel tekst til er vettvangur
par sem menn fleeda i gegn, reeda sin mal og fara yfir séguna
sina, segja hana aftur og aftur og hlusta & sdgur annarra sem
eru ad fast vid pad sama eda pegar bunir ad yfirstiga sina
erfidleika. Parna eru menn ad fa buta eda efni i endurbyggingu
sinnar eigin sdégu Ur pvi ségusafni sem verdur til i gédu jafningja-
samfélagi.”

Telur hann gildi pess augljést ad lita & manneskju sem lifandi
i sogunni af sjalfri sér. ,Hvad aetla ég ad gera & morgun? Af
hverju nenni ég ad lifa afram? Hvernig & ég ad skilja pad sem
komid hefur fyrir mig i gegnum lifi6? Batasamfélag er hopur
sem heldur utan um pig, gefur pér tilfinningu fyrir ad pu heyrir
par til og gefur pér teekifeeri til ad hlusta a reynslusdgur sem
eru pé uppbyggilegir®, heldur Gudmundur Pall afram og bendir
i framhaldinu a heettur sem jafningjasamfélogunum geti fylgt.
~Skemmandi hépar geta ordid til af ymsum astaedum og mik-
ilveegt ad peir sem mest maedir a i jafningjaviétélum og stjorn
jafningjahdpa fai reglulega handleidslu i sinu starfi.”

Mikilsvert atridi i tengslum vid malpingid sem nu er fram undan
er ad par verdi kominn vettvangur par sem félgin prju hittist i
fyrsta sinn til ad raeda pjonustu sina og hugmyndafraedi pad er
Krabbameinsfélag islands, Ljosid og Framfér. Vid stefnum ad pvi
ad pau vinni hvert med 60ru og baeti hvert annad upp i pjonustu
vid karla med blodruhalskrabbamein, ef svo ma segja,” segir
Gudmundur Pall Asgeirsson, formadur Framfarar, i vidtalslok.

uropa Uomo eru evropsk samtok karl-
manna med krabbamein i blédruhalskirtli
sem 27 riki eiga adild ad,” segir Belginn
Andreé Deschamps, fyrrverandi formadur
samtakanna, nuverandi formadur belgiskra
samtaka karlmanna med blédruhalskirtil-
skrabbamein og ,lifandi“ eda survivor eftir
ad hafa sjalfur fengid krabbameinid og
losnad vid pad.

. Heiti samtakanna, Europa Uomo, taknar
einfaldlega ,evropskur karimadur” & itdlsku og standa rumlega
100.000 evropskir karlmenn, sem greindir hafa verid med
krabbamein i blédruhalskirtli, ad baki Uomo.

Annars stadar i bladinu er raett vid pa Gudmund G. Hauksson
og brain Porvaldsson hja Krabbameinsfélaginu Framfor sem
segja medal annars fra pvi ad félagid hafi ordid adildarfélag
Uomo a sinum tima. Petta gerdist sumarid 2019 i kjolfar pess
er arsfundur samtakanna i Birmingham sampykkti adildina.

~Samtokin fagna 20 ara afmeeli sinu a neesta ari,” heldur
Deschamps afram og kvedur megintilgang samtakanna vera
ad vekja og halda athygli evrépskra stjornmalamanna a sjuk-
démnum, ,auk pess sem vid sinnum mikilli upplysingagjof og
holdum adildarrikjunum upplystum um hvad efst er & baugi i
malefnum sjukddmsins hverju sinni, hvort sem pad eru laga- og
reglugerdarbreytingar i heilbrigdiskerfum eda eitthvad annad,”
segir Belginn sem er efnaverkfraedingur ad mennt.

Fréttabréf samtakanna sé einn midill pessarar upplysinga-
gjafar en pad kemur ut halfsmanadarlega auk pess sem sam-
tokin halda uti umfangsmikilli vefsidu par sem allt pad sem efst
er a baugi er tiundad. ,Rédd karlmanna med blédruhalskirtil-
skrabbamein i Evropu® hafa Uomo sem undirtitil sinn & sidunni.

LEitt af mikilveegustu verkefnum sidasta ars hja Uomo var
sjuklingakénnun sem leiddi i ljés ad alagid a sjuklingana, byrdin
sem peir bera hvern dag vegna sjukdomsins, hefur verid
vanmetin og paer upplysingar eru gridarlega pydingarmiklar,
stor hluti starfs samtakanna og réttindabarattu felst einmitt i
bvi ad fylgjast med pvi hvernig sjuklingunum reidir af og hvad
betur meetti fara i medferd, heilbrigdiskerfum, eftirfylgni med

Byroinvar aldrel utskyr

Andreé Deschamps, fyrrverandi formadur Europa Uomo.

sjuklingum og par fram eftir gétunum,” segir Deschamps fra.
Hvad lidan sjuklinganna snertir segir hann ad par hafi tveir
paettir einkum stadid upp ur, getuleysi sem alvarlegur fylgikvilli
adgerda gegn meininu og vandkvaedi vid ad stunda kynlif sem
leggist pungt a sjuklingana. ,petta er audvitad pungur kross
ad bera, hvort tveggja fyrir sjuklinginn en ekki sidur fyrir maka
hans og 82 présent peirra karlmanna med blédruhalskirtil-
skrabbamein, sem eru innan okkar vébanda, eiga maka,“ segir
Deschamps en alagid & makana hafi ordid til pess ad samtokin

A fyrirmer’

Getuleysi er alvarlegur fylgikvilli
adgerda gegn meininu og vandkvaedi
vid ad stunda kynlif leggst pungt a
sjuklingana.

hafi hleypt sérstakri kdnnun af stokkunum fyrir pa sem nu sé
opin svarendum a vefsidunni.

Annad stort verkefni Uomo segir hann vera ad berjast fyrir
skimun fyrir krabbameininu par sem pad geti miklu breytt
greinist pad snemma. ,Snemmgreining getur dregid verulega
ur peirri vanlidan sem medferdin mun i flestum tilfellum valda,
PSA-blodgreining er mjog einfold i framkveemd og odyr ad
auki. HUn er enn fremur mjog god visbending um hugsanlegt
krabbamein poétt hin sé ekki hundrad prosent nakveem. Allir
karlar sem komnir eru ad fimmtugu eettu ad heimsaekja sinn
leekni og lata meela PSA-gildi,“ segir Deschamps.

Sjalfur var hann 51 ars pegar hann greindist med blédruhals-
kirtilskrabbamein sem ad hans sogn var tiltdlulega snemmt
midad vid medalaldur greininga. ,Eg gekkst undir skurdadgerd
sem heppnadist vel, ad minnsta kosti a kliniskan maelikvarda,
ég losnadi vid meinid en byrdin sem getuleysi og vandreedi vid
ad stunda kynlif hafa valdid mér var aldrei Utskyrd fyrir mér
fyrir fram,” segir Belginn fra sem gekk i gegnum dimman dal
manudina eftir adgerdina pratt fyrir pann létti ad vera laus vid
krabbameinid.

,Eg einsetti mér pa ad pegar ég feeri a eftirlaun setladi ég ad
helga lif mitt pvi ad hjalpa 6llum ménnum sem pess purfa vid
og halda peim upplystum um pa byrdi sem geeti ordid peirra i
kjolfar medferdar, pad tel ég akaflega mikilvaegt,” segir Andreé
Deschamps, fyrrverandi formadur Uomo ad skilnadi.

®
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Alltafr haft
faar oglagar
giroingar

Dr. Jona Ingibjorg Jonsdottir veitir
sjuklingum Landspitalans kynlifsrad-
gjof i kjolfar afalla og kvedur urraedin
morg og god nu ordid, fyrst og fremst
skuli folk fordast ad gefast upp, praut-
seigjan hafi alltaf virkad best fyrir
karlmenn og alltaf séu til leidir.

/

g kom hérna inn i samstarf vid Landspital-
ann arid 2011 pegar farid var af stad med
verkefni sem hét Kynlif og krabbamein

til pess ad hjalpa heilbrigdisstarfsfolki

ad opna a kynlifstengd malefni og veita i
framhaldinu kynlifstengda radgjof,” segir
dr. Jona Ingibjorg Jonsdottir, sérfreeding-
ur i kynheilbrigdishjukrun vid Landspital-
ann, en hun hefur starfad vidé kynfreedina
— 4 Dridja aratug og lauk arié 2021 dokt-
orsprofi i hjukrunarfraedi fra Haskola [slands en ritgerd
hennar fjalladi um proun styrkleikamidadra medferdarsam-
raedna vid konur med krabbamein og maka peirra.

Sinnir Jéna Ingibjérg pd ekki einvéréungu sjuklingum sem
parfnast radgjafar vegna krabbameins, allir sem skradir eru
inn & spitalann eda eru i gdongudeildareftirliti geta nytt sér
pekkingu hennar, svo sem vegna maenuskada eda hvers
sem verda vill.

~En ég pekki mest inn a krabbameinid og kynlifid par sem
folk glimir vid ymsar askoranir. Krabbamein er natturulega
yfirleitt sjukdomur peirra sem eru ad greinast a midjum aldri.
Vissulega feer ungt folk krabbamein en steersti kufurinn af
peim sem greinast eru midaldra folk og padan af eldra,”
utskyrir Jona Ingibjorg.

Skurdadgeradir, geislamedferdir, lyfjamedferdir og and-
hormdénamedferdir vegna krabbameins hafa i mérgum
tilfellum ahrif & kynlif ad ségn Jonu Ingibjargar, ,0og pa er ég
ekki bara ad tala um ris og eiginleika kvenna til ad blotna i
leggéngum heldur lika hvernig nanu sambandi reidir af, hvort
folk haldi afram nanum tengslum og snertingu ad 6gleymd-
um hugmyndunum um imyndir, karimennskuna og kvenleik-
ann, og pvi hvernig likaminn bregst vio kynferdislegri 6rvun
og hvort hann geti brugdist vid eins og hann gerdi adur*,
utskyrir Jona Ingibjorg.

Hugleidingar folks, spurningar og ahyggjuefni kvedur hun
af ymsum toga, ekki snui allt beinlinis ad kynlifsastundun og
hugsanlegum vanda par heldur braedi ymsir med sér hveneer
timabeert sé ad greina verdandi maka fra erfidleikum a
kynferdissvidinu. Adspurd segir Jona Ingibjorg folk eiga
audvelt med ad nalgast hana til ad reeda hugdarefni sin. ,Eg
hef alltaf haft mjog faar og lagar girdingar, félk getur bedid
laekninn sinn eda hjukrunarfraedinginn ad boka tima hja mér
eda senda mér beidni, en ég natturulega fyrst og fremst
sinni sjuklingum spitalans, ég get ekki tekid vid folki utan ur
bee, pa veeri ég bara ad drukkna,” segir Jona Ingibjorg sem
einnig annast namskeid og kennslu og var, daginn eftir petta
spjall ad fara ad reeda vid sérnamslaekna i endurhaefingu um
kynlifstengd vandamal vegna maenuskada.

Jona Ingibjorg kvedur alla kynlifsumraedu i pjéfélaginu nu
opnari og almennari en pegar hun vakti fyrst athygli fyrir
fraedi sin fyrir bremur aratugum. ,Eg held ad vidhorfin séu
ad skana, petta er ekki eins mikil nylunda og pegar ég kom
fram a sjonarsvidio, pa potti folki petta mjog skrytid og vissi
ekkert hvad ég var ad gera,” rifjar Jona Ingibjoérg upp sem a

Blai
trefillinn

-
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Jona Ingibjorg Jonsdottir er sérfraedingur i kynheilbrigdishjukrun a Landspitalanum og radleggur krabbameinssjuklingum.

I nénu sambandi getur lika hjalpad ad
hafa makann meo fra upphafi, ekki vera
al pukrast uti i horni a bak vid makann
heldur vinna i hlutunum saman, pbad hef-
ur skilad betri arangri i kynlifsbatanum.

sinum tima skipulagdi fyrstu landskénnun um kynhegdun a
islandi og kvedur hafa verid mjoég gaman.

Segir hun enga astaedu fyrir folk ad draga sig inn i skel
pbegar skorinn kreppir a kynlifssvidinu. ,Leitid ykkur hjalpar
ef pid erud i erfidleikum med kynlifid og radid ekki vid pad
sjalf vegna langvinnra sjukdoma, hvort sem pad er krabba-
mein eda eitthvad annad, pad eru til urraedi og lausnir i dag,
verid ohraedd vid ad leita ykkur hjalpar,” segir Jéna Ingibjorg.

Flest pessara urraeda virki og mikilveegt sé ad folk gefist
ekki upp of fljott heldur reyni nokkrum sinnum.

LI nanu sambandi getur lika hjalpad aé hafa makann med
fra upphafi, ekki vera ad pukrast uti i horni a bak vid makann
heldur vinna i hlutunum saman, pad hefur skilad betri arangri
i kynlifsbatanum, syna prautseigju, pad er pad sem hjalpar
korlum alltaf mest. Bara finna leidir, pad eru alltaf til leidir,”
segir dr. Jona Ingibjorg Jonsdottir, sérfreedingur i kynheil-
brigdishjukrun vid Landspitalann, ad lokum.

Vertu styrktarvinur fyrir maka, son,
pabba, afa, brédir, frorenda eda vin

Takiu vel & méti okkar f6lki pegar pad hringir
eda skradu pig sem styrktarvin @ www.blaitrefillinn.is/styrktarvinur
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Halla Porvaldsdéttir, framkveemda-
stjori Krabbameinsfélags Islands,
kvedur félagid beita sér fyrir baettum
adstaedum folks, hvort tveggja sjuk-

linga og adstandenda, en spar benda

til 52 prosenta fjolgunar krabba-
meinstilfella fram til arsins 2040.

félagsins hafa verid prir,“ segir Halla
borvaldsdéttir, framkveemdastjori
Krabbameinsfélags slands. ,pad eru
freedsla og forvarnastarf sem eru
mjog umfangsmikil i sjalfu sér, par
parf til deemis ad midla fraedslu um

i0 ur likum & pvi ad fa krabba,” heldur
framkvaemdastjorinn afram.

petta krefjist mikillar vinnu med beitingu allra midla. ,Vid bjod-
um til deemis leiki & samfélagsmidlum par sem folki er bodid ad
proéfa sina pekkingu. Parna erum vid ad tala um ahaettupeettina
en um leid skiptir audvitad miklu mali ad folk pekki einkenni
krabbameins, ad pad fari til laeknis pegar pad finnur til einkenna
og haegt sé ad gripa til adgerda snemma, pannig eykst arangur-
inn af medferd,” segir Halla.

Heilmikio freedslustarf kvedur hin einnig sndast um ad styrkja
folk i pvi ad takast sem best & vid sjukdom og afleidingar
sjukddms. ,,pa erum vid ad tala um efni sem snyst um allt fra
hreyfingu yfir i hvernig folk tekst & vid neikveedar hugsanir,
svefnordugleika eda minnisdrdugleika og annad slikt. Petta eru
svona fraedsla og forvarnir i mjog stuttu mali,“ utskyrir Halla
og kynnir radgjof og studning til ségunnar, neesta meginpatt
starfseminnar.

JPetta snyr ad hvoru tveggja peim sem hafa greinst med
krabbamein og adstandendum peirra og pad eru salfraedingar,
hjukrunarfreedingar og félagsradgjafar sem sinna radgjof og
studningi sem fer fram hvort tveggja hérna i Skogarhlidinni hja
okkur og & Akureyri,“ segir Halla en nefnir auk pess reglubundn-
ar heimsoknir & Egilsstadi og Selfoss.

| sem stystu mali sé parna verid ad adstoda folk
vid ad reyna ad finna jafnvaegi i adstaedum

sem eru erfidar og okunnar. ,Vissulega ?}ﬁ
getur pad verid olikt sem folk er ad éﬁ
takast a vid en eins og i freedslu- og >
forvarnahlutanum erum vié hérna .,?

med toppsérfraedinga leyfi ég ‘i‘l

mér ad segja auk ymiss konar

namskeida par sem innihaldid

er i raun i stystu mali alltaf

pad sama en pad er verid ad g:’

reyna ad hjalpa folki vid ad na <

jafnveegi & ny og fa betri stjorn =

4 einhverju sem hefur raskast. l-:-,-
S

z
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Parna eru til daemis namskeid
sem kenna folki ad takast a
vid fyrirbeeri eins og preytu og
minnisordugleika, kvida og fleira SJODUR
og fleira,” segir Halla.

Nylega hafi Krabbameinsfélagid
sett i gang verkefni sem tengist lifend-
um, pad er ad segja peim sem greinast
med krabbamein en na sér og halda lifs-
gongunni afram. ,Nuna eru 17.500 manns a lifi sem
hofdu fengid krabbamein um sidustu aramot. Pessi hopur fer
ort steekkandi en stor hluti hans er ad takast a vid langvarandi
aukaverkanir eda siobunar afleidingar. Pad geta verid akvednar
afleidingar af medferd sem koma ekki fram fyrr en I6ngu 16ngu
eftir ad medferd er lokid,” utskyrir Halla.

Pridja meginpattinn i starfseminni segir hun visindastarf par
sem hvort tveggja sé unnid ad visindarannsoknum beint og
birtingu ymiss konar gagna og samantekta til ad varpa ljosi a
st6du mala hér a landi og bera hana saman vid til deemis st60-
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eginpaettirnir i starfsemi Krabbameins-

heilsusamlegan lifsstil sem getur dreg-
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Krabbameinsfélagid
KRARAAMEIN FRA &-0

—olk villveramed

Ljésmynd/Krabbameinsfélag Islands

Halla Porvaldsdéttir framkvaemdastjori segir Kraft og Ljésid hafa notid flestra aheita i Reykjavikurmaraponinu.

una a Nordurldndunum. ,Hér er til deemis rekin Krabbameinsskra
par sem 0ll krabbameinstilfelli & Islandi eru skrad og ut ur peirri
skréa fast mjog mikilvaegar og dyrmaetar upplysingar sem

BLEl KAS L AUp alls konar pjonusta og aeetlanir purfa ad byggja a.

Eins & félagid visindasjod sem styrkir visinda-
menn sem Yfirleitt starfa utan félagsins,”
segir Halla.
% Krabbameinsfélagid reki enn frem-
A\ uribudir fyrir folk sem saekja parf
?7 medferd eda rannsoknir utan

af landi. ,Vid reynum ad beita

okkur fyrir baettum adsteed-

OKEYPIS um folks, baedi sjuklinga og
RABGJOF 06

adstandenda medal annars i
samraedum vid stjornvold. Vi
héfum verid ad berjast fyrir pvi
ad her se virk krabbameinsa-
aetlun, ekki bara asetlun sem
sé til prentud heldur raunveru-
legt plagg sem verid er ad vinna
ut fra,” heldur Halla afram.
Hvernig skyldi fiarmognun
Krabbameinsfélags Islands pa
ganga par sem allar kleer eru almennt
uti?
»Hun gengur vel,” svarar Halla, ,.en einnig
verdur ad lita til pess hve 6trulega algeng krabba-
mein eru, einn af hverjum premur faer krabbamein og pa erum
vid ekki ad telja alla pa sem misst hafa adstandendur sina ur
pessum meinum. Peir sem hafa krabbamein niina mjog naerri sér
er alla vega half pjodin. Pad pydir ad folk brennur fyrir pvi ad fa
ad taka patt i barattunni fyrir pessum malstad. Pad vill leggja sitt
af moérkum og vid reynum ad tryggja folki teekifeeri til bess med
ymsum heetti, eftir pvi hvort folk vill leggja fram manadarlegt
framlag, gefa nafnlaust svo sem vid ymis sérstok tilefni pegar
gestir i afmaelisveislu eru bednir ad styrkja félagid fremur en
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beir sem hafa krabbamein nuna mjég

neerri sér er alla vega half pjodin. bPad

bydir ad folk brennur fyrir pvi ad fa ad

taka patt i barattunni fyrir bessum mal-

stad. bad vill leggja sitt af mérkum og

vid reynum ad tryggja folki teekifeeri til
bess med ymsum heetti.

ad gefa gjafir og svo framvegis. Adrir vilja kaupa styrktarvor-

ur & bord vid Bleiku slaufuna eda Mottumarssokka, enn adrir
vilja kaupa einhverja nytjavoru eda gjafavoru, sem faest hér i
vefverslun, eda kaupa happdraettismida. Pad eru otal leidir og vid
tryggjum ad félk hafi peer leidir,” heldur Halla afram.

Bendir hun & Reykjavikurmaraponid og aheitaséfnun par mali
sinu til studnings er ad pvi laut ad folk vilji leggja sitt af morkum.
~Krabbameinsfélagid er med adildarfélog uti um allt land og pad
voru Kraftur og Ljosid sem fengu langmestu aheitin i Reykja-
vikurmaraponinu pannig ad petta synir okkur hve krabbamein
standa okkur rosalega naerri, folk vill vera med,” segir Halla og
dregur hvergi undan.

Folk treysti félaginu fyrir fiarmunum sinum og leggi félagid
mikla aherslu & ad vinna folkinu i landinu til gods auk pess ad
fara vel med pa fjarmuni sem safnast.

Halla kvedur gridarlega fjolgun krabbameinstilfella pad sem
koma skal, spar bendi til pess ad peim muni fjdlga um 52 prosent
fram til arsins 2040.

Sala & neelu Blaa trefilsins
stendur yfir 2.-23. ndbvember.
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Reykjavik

100 Iceland ehf, Laugavegi 100

A. Margeirsson ehf, Flidaseli 48

A. Wendel ehf, Tangarhdfoa 1
ABS-fjolmidlahds ehf, Skeifunni 10
Adalvik ehf, Sidumila 13

Alda eignarhaldsfélag ehf

Alvarr ehf, Skipholti 68
Auglysingastofan Korter ehf, Skituvogi 6
Asbyrgi, fasteignasala, Sudurlandsbraut 54
BASALT arkitektar ehf, Grandagardi 14
BBA FJELDCO ehf, Katrinart(ini 2
Berserkir ehf, Heidargerdi 16

Beyki ehf, Tangarhofoa 11

Birtingur ehf, Laugavegi 39
Bilahdllin-Bilaryovorn hf, Bildshdfoa 5
Bilakltbburinn Krdser, Funafold 33
Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar,
Hyrjarhéfoa 4

Bilasala [slands ehf, Skégarhlid 10
Bjdssi 16 ehf, vorubilapjonusta
Bloémagalleri ehf, Hagamel 67
Bokautgafan Holar ehf

Bolstrarinn ehf, Langholtsvegi 82
Brinés innréttingar, Armuila 17a
BYMA ehf - byggingaefni fyrir glugga og
hurdir, Draghalsi 10

Carpe Diem Tours ehf, Noatani 17
Conis ehf, verkfreediradgjof, Fellsmula 26
D&C ehf, Funahofoa 17

Dental-I ehf, Mérkinni 6

EEV Framkvaemd og radgjof ehf,
Smérarima 25

Efla Verkfreedisstofan hf, Lynghdlsi 4
Fanntdfell enf, Gylfaflét 6-8

Felgur smidja ehf, Axarhdfoa 16

Ferrd - Prentpjonusta & skiltagerd,
Vagnhdfoa 17

Fjarlestur ehf-www.orkubondi.is,
Tranarvogi 3

Fjarstod ehf, Hofdabakka 9
Flutningapjonusta Arnars ehf, bingasi 46
GA husgdgn ehf, Armiila 19

GB Tjonavidgerdir ehf, Draghalsi 6-8
Gjogur hf, Kringlunni 7

Golflagnir ehf, Storhofoa 22

Grettir, vatnskassar ehf, Vagnhofoa 6
Groorarstodin Mork, Stjérnugrof 18
Graenn markadur ehf, Réttarhalsi 2
Geedabakstur og Ommubakstur, Lynghalsi 7
H&S Rafverktakar ehf, Stangarhyl 6
Hagkaup

Hallgrimskirkja, Hallgrimstorgi 1
Heildverslunin Run ehf, Héfdabakka 9
Hitastyring hf, Armuila 16
Husakleedning ehf-www.husco.is,
Kaplaskjolsvegi 93

Hvita husid hf, auglysingastofa,
Brautarholti 8

Hofoakaffi ehf, Vagnhofoa 11

Iceland in a day

{slandsApétek ehf, Laugavegi 53b

[slenskir adalverktakar hf, Hofdabakka 9
iprottafélag fatladra i Reykjavik, Hattini 14
{préttafélagid Fylkir, Fylkisvegi 6

JA Légmenn ehf, Knarrarvogi 4

Jarn og gler hf, Skituvogi 1h

JE Skjanni ehf, byggingaverktakar,
Stérhofoa 33

JHM - Sport / rafmagnshijol, Storhéfoa 35
Jon Bergsson ehf, Kletthalsi 15
Jonatansson & Co logfreedistofa ehf,
Sudurlandsbraut 6

K.F.0. ehf, Grundargerdi 8

K16 ehf, byggingaverktaki, Storhofoa 23,
Kex Hostel ehf, Skilagotu 28

Kj Kjartansson hf, Skipholti 35

Kjbreign ehf, fasteignasala, Armdila 21
Klapparvor ehf, Tryggvagétu 11
Klettur-Skipaafgreiosla ehf, Korngrdum 5
Keeliteekni ehf, Jarnhalsi 2

LAG Légmenn, Ingolfsstreeti 5
Landsbréf hf, Borgart(ni 33

Lausnaverk ehf, Nedstabergi 20
Linuborun ehf, Vagnhofoa 11

Loccitane - Kringlan

Lyf og heilsa - vid hlustum, Sidumdla 20
Mannverk ehf, Dugguvogi 2
Matarkjallarinn, Adalstreeti 2

Matthias ehf, Vesturfold 40
Mélarameistarar ehf, Kriuhdlum 2
Malarasmidjan ehf, Manatdni 1

Motus ehf, Katrinart(ini 4

Multivac ehf, Draghalsi 18
Murarameistarafélag Reykjavikur,
Borgarttni 35

Nordic Office of Architecture ehf,
Hallarmula 4

Nysképunarsjoour atvinnulifsins, Kringlunni 7
One Systems lsland ehf, Sidumdila 21
Orkuvirki ehf, Tunguhélsi 3

Ormsson, Lagmdla 8

Ott6 B. Arnar ehf, Laugarasvegi 2, kjallari
(sal ehf, Tangarhofda 4

OV jardvegur ehf, Vesturlandsvegi 200
Pixel ehf, Armdla 1

Pipulagnapjénusta Reykjavik ehf,
Vesturbergi 157

Plast - midar og teeki ehf, Krokhalsi 1
Pokkun og flutningar ehf, Smidshdfoa 1
Rafeindastofan ehf, Faxafeni 12

Rafha ehf, Sudurlandsbraut 16

Raflax ehf, Lambhagavegi 9

RAMIS ehf, Grensasvegi 22

Ratsja ehf, Tryggvagétu 10

Reykjavik Pizzeria ehf, Bragagotu 38a
Reykjavik Paint ehf - Alhlida malningar-
bjonusta, Heedargardi 54
Reykjavikurborg, Radhtsinu

Reyktal pjonusta ehf, Sidumdla 34

Rikki Chan ehf, Kringlunni 4-12 og
Smaratorgi 1

Rima Apoétek, Langarima 21-23

$.0.S. Lagnir ehf, Bildshfoa 18

Samras ehf verkfraedistofa, Holmaslod 2
Samtok starfsmanna fjarmalafyrirteekja-SSF,
Nethyl 2e

SHV pipulagningapjonusta ehf, Funafold 54
SIBS, Borgartini 28a
Sjlkrapjalfunarstodin ehf, bverholti 18
Skorri ehf, Bildshéfoa 12

Skyrslur og skil, Sudavogi 7

Smidsafl ehf, Gautavik 10

Smyril Line island ehf, Kletthalsi 1
Stansverk ehf, Hamarshdfoa 7
Stalbyggingar ehf, Hvammsgerdi 5
Stjornuegg hf, Valla Kjalarnesi

Straumkul ehf, Vidarasi 79

Suzuki 4 fslandi, Skeifunni 17

Svampur ehf, Vagnhofoa 14

Takk hreinleeti ehf, Draghdlsi 18-26
Tannleeknastofa Sigurdar Benediktssonar,
Faxafeni 5

Tark - Arkitektar, Hatuni 2b
Teikna-teiknistofa arkitekt ehf, Sudurlands-
braut 20

Tensio ehf, Vesturasi 54

Tonast6oin ehf, Skipholti 50d

Tonskoli Sigursveins D. Kristinssonar,
Engjateigi 1

Trackwell hf, Laugavegi 178
TREX-Hapferdamidstodin, Hesthalsi 10
Trésmidja Magnusar F. Jonssonar ehf,
Stidarvogi 54

TrueNorth sland ehf, Fiskislod 31a

Tosku- og hanskabudin ehf, Laugavegi 103
Udafoss ehf, efnalaug, Vitastig 13
Utfarapjénusta Runars Geirmundssonar,
bverholti 30

Vatnaskil ehf, Sioumula 28

Verkfreedistofa Stanley Palssonar,
Baughusum 30

Verkfreedistofan Vidsja ehf, Tryggvagdtu 11
Verkis hf, Ofanleiti 2

Vernd, fangahjalp, Laugateigi 19
Verslunarteekni ehf, Draghalsi 4

Verslunin Alfheimar, Alfheimum 2
Vélsmidja Einars Gudbrandssonar sf,
Funahofoa 14

Vid og Vio sf, Gylfaflgt 3

Vilhjaimsson sf, heildverslun, Sundaborg 1
Vikurés ehf, bilamalun og réttingar,
Bajarflot 6

VK verkfraedistofa ehf, Sudurlandsbraut 46
VMB verkfraedipjonusta

VOOT ehf, Skarfagoroum 4

VSO Radgjof ehf, Borgartiini 20

Vorn, ryggisfyrirtaeki, Vagnhofoa 17
Vorukaup ehf, heildverslun, Lambhagavegi 5
Wiirth 4 islandi ehf, Nordlingabraut 8
borsteinn Bergmann ehf, Hraunbeer 102
bér hf, Krokhalsi 16

Seltjarnarnes
Rafspor ehf, Hofgoroum 17

Vogar
Kvenfélagio Fjola

Képavogur

9 manudir, Hiidasmara 10

Adesso ehf, Hagasmara 1

ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18
Alhlida pipulagnir sf, Akralind 5

ALVAR Mist ehf, Urdarhvarfi 14

AX Légmannspjonusta sif, Hlidasmara 6
Asborg ehf, Smidjuvegi 11

Bak Hofn ehf, Joklalind 8
Bifreidastillingin ehf, Smidjuvegi 40d
Birtingaholt ehf, Gulapingi 66
Bilamarkadurinn, Smidjuvegi 44e
Bilhusid ehf, Smidjuvegi 60, raud gata
Blikkarinn ehf, blikksmidja, Audbrekku 3-5
Blikkform ehf, Smidjuvegi 6
Blikksmidjan Vik ehf, Skemmuvegi 42
Brunahonnun slif, Hlidasmara 19
CAR-MED ehf bilaverksteedi, Dalvegi 24
Dressmann 4 islandi ehf, Sméralind
Einar Agistsson & Co ehf, Dalvegi 16d
Elfa Gudmundsddttir tannlaeknir, s: 564
6250, Salavegi 2

Fagteekni ehf, Akralind 6

GG Sport, Smidjuvegi 8, green gata

GK heildverslun ehf, Smidjuvegi 4
goddi.is, Audbrekku 19

Hefilverk ehf, Jorfalind 20

HL Adventure ehf, Vesturvor 30b

Idex ehf, Vikurhvarfi 6

[slenskt sjavarfang ehf, Bakkabraut 2
JO lagnir ehf, Fifuhjalla 17

Kinahofid veitingahts, Nybylavegi 20
Lakkskemman ehf, Skemmuvegi 30
Landmétun sf, Hamraborg 12

Lin design, Smératorgi

Loft og rafteeki ehf, Hjallabrekku 1
Olafssynir ehf, Fagrahjalla 84

Parma Pizzeria ehf, Hlidasméra 15
Plusminus Optic Gleraugnaverslun -
Smaralind, Hagasmara 1

Programm ehf, Urdarhvarfi 8b
Reiodhjolaverslunin Hjolid ehf,
Smidjuvegi 9, gul gata
Runir-Skyndiprent, Askalind 8

Serrano Island

Sigurdur Freyr Sigurdsson - Land logmenn,
Hlidasmara 9

Skolamyndir ehf

SM kvétaping ehf, Bajarlind 16
Sportvorur, Bajarlind 1-3

Sunnuhlid, hjlikrunarheimili,
Képavogsbraut 1¢

Tambi ehf, Asbraut 9

Tannlaeknastofa Heiddisar Hallddrsdéttur,
Smaratorgi 3

Teitur ferdapjonusta, Dalvegi 22
Topplagnir ehf, Smidjuvegi 54
Utfararstofa [slands ehf, Audbrekku 1

Gardabzer

Fagval ehf, Smidsbtio 4

Friorik A Jonsson ehf, Midhrauni 13
Geislateekni ehf - Laser pjonustan,
Sudurhrauni 12¢

Geeludyrabuoin Fisko ehf, Kauptani 3
Hagrad ehf, Hofslundi 8

Hannes Arnérsson ehf, Moaflot 41
Icewear, Sudurhrauni 10

Kerféorun ehf, Hraungotu 3

S.S. Golf ehf, Midhrauni 22b
Tanntorg tannleeknastofa, Gardatorgi 5
Val - As ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur

Atlas hf

Batterid Arkitektar ehf, Hvaleyrarbraut 32
Bergplast ehf, Breidhellu 2

Bilamalun Alberts ehf, Stapahrauni 1
Bilasprautun islands ehf, Kaplahrauni 9
Bilaverk ehf bilamdlun og réttingar,
Kaplahrauni 10

Colas fsland, Gullhellu 1

Danco - Daniel Pétursson ehf
Dverghamrar ehf, Leekjarbergi 46
Elmax ehf, Fléttuvdllum 15

Fura malmendurvinnslan ehf, Hringhellu 3
G.S. murverk ehf, Hvassabergi 4

GT Verktakar ehf, Raudhellu 1
Hafnarfjardarbaer

Hafnarfjardarhofn, Oseyrarbraut 4
Hagtak hf, Melabraut 13-15
Hamraborg ehf, Lénsbraut 6

H-Berg ehf, Grandatrod 12

Heggur ehf, Steinhellu 17a

Hédinn Schindler lyftur hf, Gjétuhrauni 4
HH Trésmidja ehf, Fifuvollum 22
Holtanesti, Melabraut 11

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

{slenskir Ibgmenn ehf, Reykjavikurvegi 62
J.Olafsson ehf, Lyngbergi 35

KK bending ehf, Flatahrauni 1
Krossborg ehf, Stekkjarhvammi 12
Lipurté ehf, Stadarbergi 2-4
Lodalausnir ehf, Helluhrauni 14
Markus Lifenet, bjérgunarbtnadur,
Hvaleyrarbraut 27

Malmar ehf, Hringhellu 12

Musik og Sport ehf, Reykjavikurvegi 60
Myndform ehf, Tronuhrauni 1
Pylsubarinn Hafnarfirdi, Fjardargotu 9a
S.G mdrverk ehf, Hvassabergi 4

Silg ehf, steypusala, Raudhellu 1
Skerpa renniverkstaedi, Skutahrauni 9a
Sélar ehf, Dalshrauni 6

Stalnaust ehf, Sudurhellu 7

Stolpi Gamar-gamaleiga og gamasala,
Oseyrarbraut 12

Strendingur ehf, Dalshrauni 1
ThorShip, Selhellu 11

Teeki.is, Norourhellu 5

Uthafsskip ehf, Fjardargdtu 13-15

Verkalyosfélagio Hlif, Reykjavikurvegi 64
VSB verkfraedistofa ehf, Beejarhrauni 20
Vokvataeki ehf, Mohellu 4d

White arctic ehf, Nordurhellu 8

baktak ehf, Grandatrgd 3

Reykjaneshaer

algalif.com

Bergraf ehf, Selvik 3

Bilar og Hjol ehf, Njardarbraut 11a
Bilrioupjonustan ehf, Grofinni 15¢
Blikksmidja Davios slf, Borgarvegi 52
CampEasy ehf, Selvik 5

DMM Lausnir ehf, Hafnargétu 91
Harfaktory, Hafnargdtu 27

H-nal saumastofa og verslun ehf
Hotel Keflavik ehf, Vatnsnesvegi 12
Ny-sprautun ehf, Njardarbraut 15
OSN lagnir ehf, l6avollum 7b
Rafeindir og Teeki ehf, £gisvollum 2
Rekan ehf

Samband sveitarfélaga & Sudurnesjum,
Skdgarbraut 945

Skolar ehf, Flugvallarbraut 752
Sleging ehf, Basvegi 1

TM Bygg ehf, Steinasi 31

TSA ehf, Brekkustig 38

Visir, félag skipstjornarmanna &
Sudurnesjum, Hafnarg6tu 90

Grindavik

Einhamar Seafood ehf, Verbraut 3a

H.H. Smidi ehf, Tangasundi 5
Lagnabjonusta borsteins ehf, Tangasundi 3
Lionsklubbur Grindavikur

0 S fiskverkun ehf

Stadarbuio ehf, Skipastig 1

Stakkavik ehf, Bakkalag 15b

Sudurnesjabaer

Amp rafverktaki ehf, 10ngoroum 4
Lighthouse Inn

Nesmr ehf, Miotdni 19

Sl raflagnir ehf, 1dng6roum 21

Verkalyds og sjomannafélag Sandgerdis,
Tjarnargotu 8

Vélsmidja Sandgerdis ehf, Vitatorgi 5

Mosfellsheer

Dalsgardur ehf, grodrarstdd, Dalsgardi 1
Dynkur ehf, Tréllateigi 18

Esja eignir ehf, Hrafnshofoa 25
Gardmenn ehf, Alafossvegi 20

Mr og meira ehf, Bjarkarholti 25

Nyja bilasmidjan hf, Flugumyri 20

Rafis ehf, Desjamyri 8

RG lagnir ehf, Furubyggd 6

Siggi dukari ehf

Ungmenna- og ipréttafélagio Afturelding,
Varma

Vélsmidjan Sveinn ehf, Flugumyri 6
Oryggisgirdingar ehf, Flugumyri 14
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Stundum betra ad hata karlana ser

Sagt er ad listin hafi laekningamatt
og hja endurhaefingarmidstodinni
Ljosinu situr folk ekki med hendur i
skauti heldur gripur i utskuré og list-
malun auk pess sem jafningjastudn-
ingur og fraedsla i fyrirlestrarformi
eru pydingarmiklar vordur a leidinni
til edlilegs lifs a ny eftir afall sem
flestum reynist erfidur ljar i pufu.

/

pessu malpingi aetla ég ad taka nalgunina
pverfagleg endurheefing, efling lifsgaeda,
pvi vid viljum fa alla pa sem greinast og
eru ad fara i lyffamedferd, eda einhverja
medferd, til ad koma til okkar i Ljosinu

og fa endurhaefingu,” segir Erna Magn-
usdottir, framkvaemdastyra Ljodssins,
endurhaefingar- og studningsmidstodvar
fyrir folk sem hefur fengid krabbamein og
adstandendur pess.

Erna flytur erindi & Malpingi um hlutverk studningsfélaga og
ahrif batamenningar & betri lifsgeedi karla eftir medferdir vid
krabbameini i blodruhalskirtli sem haldid verdur 9. névember i
husi Krabbameinsfélagsins i Skogarhlid og segir pau sam-
starfsfolkiod i Ljdsinu leggja mikla aherslu & ad folk, sem greinst
hefur med krabbamein, leiti i Ljosid og saeki sér endurheefingu.

.Bara ad hreyfa sig strax fra byrjun hefur svo mikid ad segja,
samkvaemt alpjédlegum radleggingum er hreyfing rosalega
mikilvaegur hluti af medferd og pad a ekki bara vié um pa sem
greinast med blodruhalskirtilskrabbamein heldur bara alla sem
greinast med krabbamein,” heldur framkveemdastyran afram
og leggur rika aherslu & ord sin.

Bendir hun & ad pvi meiri hreyfingu sem krabbameinsgreindir
stundi og pvi meiri hjalp sem peir fai vid vandada uppbyggingu,
a bord vid pa sem Ljosid bydur fram med fulltingi sjukrapjalfara
og iprottafreedinga, peim mun meira léttist andleg og likamleg
lidan peirra.

,Eins og vid vinnum i Ljésinu almennt horfum vid a einstak-
linginn ut fra heildraenni nalgun, vid erum heildstaedar mann-
eskjur sem glima vid andlega, félagslega og likamlega paetti
og pad er pad sem vid erum ad sinna hér. bjalfun dregur ur
aukaverkunum a pessu salfélagslega stigi, svo sem krabba-
meinstengdri preytu, orkuleysi, stirdleika, verkjum, velgju,
heilapoku, kvida og punglyndi. Hreyfing hefur ahrif a petta allt
auk pess ad vera heilsubgetandi fyrir hjartad og sedakerfid,”
segir Erna af mikilvaegi hreyfingar og pjalfunar til ad vinna
gegn flestum lifsins motbyr.

Segir hun Ljésid leggja mikla aherslu a fjdlbreytni i likamlegri
endurhaefingu og ad allir geti fundid eitthvad vid sitt haefi.

Vid erum med teekjasal i sér husi med mjog godum taekjum
og par eru bunar til einstaklingsmidadar aefingaaaetlanir auk
pess sem peim sem bua & landsbyggdinni bydst ad fa aaetlanir
heimsendar. Vid erum med sérstaka landsbyggdardeild par
sem vid sinnum Ollum sem bua uti & landi med fjarheilbrigdis-
pjonustu sem vid erum sifellt ad auka vid," segir Erna.

Talid berst ad kynjamun er ad endurhaefingu kemur og segir
framkveemdastyran erfidara ad na kariménnum i endurheefingu
en konum - pad stadfesti alpjodlegar rannsoknir enn fremur
svo sist sé par sérislenskt fyrirbaeri & ferd. ,En vid erum buin
ad na langt & pessum vettvangi i Ljosinu,” segir Erna stolt,

,33 prosent peirra sem koma eru karlmenn. Eg var ad skoda
danska rannsékn sem nadi til ellefu sveitarfélaga par i landi og
par eru karlmenn 16 til 20 prosent peirra sem koma i endur-
haefingu.”

Jafningjastudningur er atridi sem Erna nefnir sem punga-
vigtaratridi hvad karlkynid snertir, ad koma saman og vera i
samvistum vid adra karlmenn sem eru ad fara i gegnum sama
ferli. ,.Spegla sig i 6drum, fa rad, gefa rad, hlusta og taka eftir
pvi sem er ad gerast. Pegar pu greinist med krabbamein veistu
ekkert hvad er ad gerast, pu veist ekkert ut i hvad pu ert ad
fara eda a hverju pu att von, hvernig petta muni fara i pig sem
manneskju, engir tveir eru eins,” Utskyrir Erna.

Ljosid hefur ad hennar sdgn allar gotur sidan 2009 bodid

Blai
trefillinn

Ljosmynd/Gunnar Freyr Steinsson

Erna Magnusdattir, framkvaemdastyra Ljossins, segir af péttri dagskra sem par er rekin.

»Eins og vid vinnum i Ljosinu almennt
horfum vid a einstaklinginn ut fra heild-
reenni nalgun, vid erum heildstaedar
manneskjur sem glima vid andlega,
félagslega og likamlega paetti og pad
er bad sem vid erum ad sinna her.

upp & namskeid sérsnidin ad karimonnum. Umsjén med peim
hefur Matti Osvald Stefansson, heilsufraedingur og markpijalfi,
sem starfad hefur i Ljosinu fra upphafi téds namskeidahalds.
Auk hans koma svo ad adrir flottir fyrirlesarar & namskeidin.

,Pad virdist vera pannig ad betra sé ad hafa karlana sér a
svona namskeidum. Peir vilja pa frekar maeta og spjalla saman
og fa fraedslu. Vid erum med fjdgurra vikna namskeid sem
standa tvo tima i senn og par fa karlmenn freedslu og pad
hjalpar peim étrulega mikid med pennan andlega hluta og
spurningar a bord vid pad hverju peir eigi von a, hvers vegna
peir sveiflist svona mikid i tilfinningum og hvers vegna peir hafi
ekki orku til ad sinna vinnu eins og peir gerdu adur,” segir Erna
fra.

Til ad leita svara vid pessum spurningum bjodi Ljosid upp
a reynda fyrirlesara og nefnir Erna par Eypor Edvardsson
stjérnendaradgjafa sem raedi um stjérnun alags og streitu. pa
sé freedsla um likamlega uppbyggingu eftir veikindi snar pattur
i starfseminni. ,Vid faum alltaf til okkar krabbameinssérfraeding
i blédsjukddmum og lyfleekningum, pad er hun Sigrin Reykdal
sem kemur og talar um imyndir krabbameina, til deemis af
hverju krabbamein sé svona gildishladid ord. Sumir skammast
sin fyrir ad purfa ad leggja petta a fjdlskyldu sina & medan
adrir skammast sin fyrir ad fara ekki i vinnu alla daga, pad eru
alls konar svona hugmyndir sem koma upp,“ segir Erna.

Pa nefnir hun fyrirlesarann Bjorgvin H. Bjorgvinsson félags-
rédgjafa sem heimseekir skjolsteedinga Ljossins med fyrirlestur
um fjélskylduna og ahrif veikindanna a hana. ,Vié vitum ad

Malping 9. névember

Malping um hlutverk studningsfélaga og ahrif batamenningar

a betri lifsgaedi karla eftir medferdir vio krabbameini i blédruhalskirtli
verdur haldid i husi Krabbameinsfélagsins i Skogarhlio 8 | Reykjavik
fimmtudaginn 9. névember kl. 14:00 - 16:30.

Skraning 4 www.blaitrefillinn.is/malthing

beir hittast og spjalla saman og borda saman. Matti Osvald er
einmitt par og leggur fram einhverja spurningu sem peir reeda
svo. beir eru yfirleitt um atjan sem hittast hérna hja okkur a
pessum hadegisfundum og eru i virkri endurhaefingu,” heldur
Erna afram.

Adspurd kvedur hun Ljosid vera til husa a Langholtsvegi
43 til 47 1 820 fermetra husnaedi, ,en vid erum ad leita okkur
ad ca. 2.000 fermetra husnaedi, annadhvort til ad byggja eda
kaupa, vid erum ad leita ad peningum fyrir pad*“, segir Erna og
bendir a pann mikla stiganda sem nu sé i krabbameinsgrein-
ingum og par med fjolgun peirra sem leita til Ljossins eftir
studningi. ,Vid erum eina sérhaefda endurhaefingarmidstodin
fyrir krabbameinsgreinda, heilbrigdisstofnun og erum pverfag-
leg med fjdlda sérfraeedinga.”

Lj6sid sinnir folki fra 16 ara aldri og segir Erna mikla fjdlgun
hafa ordid a kornungu folki. ,Vid vitum i raun ekki hvad er ad
gerast, hvort parna sé bara a ferd fjdlgun greininga eda hvort
folk nu ordid viti meira af okkur, ég hef ekki lagst i pa rann-
soknarvinnu en vid verdum vor vid mikla fidlgun almennt. Ferlid
er pannig ad pu ferd alltaf i vidtal hja idjupjalfa sem faest vid
pessi daglegu verkefni sem allir eru ad takast a vid, vinnuna,
fiarmalin, tomstundirnar, fjolskyldulifid og andlega lidan. Svo
talardu vid sjukrapjalfara sem fer i gegnum heilsufarssdgu og
gerir ymsar meaelingar, tekur polprof og gerir asetlun. Svo er
gerd heildarendurhaefingardagskra fyrir hvern og einn og par
koma ad sérfraedingar eins og salfraedingur, naeringarfreeding-
ur, markpjalfar, jogakennarar og fleiri en vid erum med 50 til 60
dagskrarlidi & viku hja okkur,” segir Erna.

Hun segir sérfreedinga og annad starfsfélk Ljossins vinna
saman ad pvi ad hjalpa folki ad byggja sig upp, andlega, likam-
lega og félagslega. ,,Auk pess bjodum vid upp a mjog rikulegt
urval namskeida. Allir fara & namskeid sem heitir grunn-
freedsla, hvort sem pu ert karlmadur eda kona, pad er hluti af
endurhaefingunni og er ymist fjorar eda sex vikur. Likamlega
endurheefingin er mjog stor pattur i heildarendurhaefingunni og
svo notum vid handverk mikid lika. Sagt er ad listin hafi laekn-
ingamatt, folk er pa vinna med leir, sauma, skera i tré, mala og
fleira. Vid hofum dagskrana mjog fiolbreytta til pess ad allir
finni eitthvad vid sitt heefi. Pad ad detta ut af vinnumarkadi get-
ur verid svakalega pungt hdgg og pa er gott ad hafa stad eins
og Ljésid, pu kemur hingad bara eins og pu sért ad koma til
vinnu, kemur hingad a morgnana og ert kannski fram & midjan
dag,” segir Erna af starfseminni sem 6ll midar ad pvi ad bua
folki sem beerilegast lif eftir pungbaerar fréttir, erfida medferd
eda hvort tveggja.

Folk getur sott i Ljosid samkvaemt dagskra, einn, tvo, prja
eda fleiri daga i viku, allt eftir pvi sem hver og einn telur best
henta sér og sinu andlega og likamlega astandi. ,Vid héfum
nuna verid i ataki vid ad na ungum karlménnum inn i endur-
heefingu i samstarfi vid Landspitalann. Par erum vid med beina
tengingu og pau [a Landspitalanum] skra inn unga karlmenn til
okkar sem pau vita ad hafa gott af ad koma i Ljosid og fyrir pa
bjédum vid upp a sérhannada dagskra, sérhannadar efingar,
peir hittast hérna lika i hadegismat vikulega, pad er ekki pad
sama ad vera 25 ara med tvo litil born og 65 ara og vera naest-
um haettur ad vinna svo vid skiptum hoépunum lika eftir aldri,”
segir Erna.

Undir lokin segir Erna fra peim vitnisburdi fjolda skjol-
steedinga Ljossins ad peir vissu vart hvad peir hefdu gert an
bess ad eiga petta athvarf. ,Eg vaeri 6rugglega bara heima hja
mér, hangandi uppi i séfa, ekki ad gera neitt og keemist ekki i
vinnu aftur,” nefnir hin sem deemi.

,Svo fara margir ad hugsa lifid algjorlega upp a nytt, fara ad
hugsa um tilganginn og markmidin og spyrija sig til deemis hvort
peir hafi ahuga & ad lata vinnuna stjorna 6llu sinu lifi. Langar
mig ad gera eitthvad annad, langar mig ad vera meira megd fjol-
skyldunni? pad eru otrulega margar breytur i pessu og petta
er otrulega krefjandi og fjolbreytt verkefni sem vid stondum
frammi fyrir i Ljdsinu,” segir Erna Magnusdottir, framkveemda-
styra Ljéssins, ad lokum.
atlisteinn@mbl.is
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Gar0ar Jonsson, malarameistari
GrasTec ehf, Einigrund 9
Hopferdabilar Reynis Johannssonar ehf
Jardlist ehf, Havarsstooum 2

Meitill - GT Teekni ehf, Grundartanga
Skograektarfélag Skilmannahrepps
Veidifélag Laxar i Leirarsveit
Verslunin Bjarg ehf, Stillholti 14
Vélaleiga Hallddrs Sigurdssonar ehf,
Smidjuvélium 10

Vogir og Lagnir ehf, Smidjuvdlium 17

Borgarnes

B. Bjornsson ehf, Mdlakoti
Englendingavik ehf, Skulagétu 17
Snorrastadabuio sif, Snorrastéoum 1
Sprautu- og bifreidaverkstaedio
Borgarness sf, Sélbakka 5

Velverk ehf, Bruarhrauni

Reykholt
Bifreidaverksteedi Borgarfjardar

Stykkishélmur

Hotel Breidafjorour
Nesbraud ehf, Nesvegi 1
Reektunarstodin Lagafelli ehf

Grundarfjordur
Kirkjufell Hotel
Ratuferdir ehf, Fellasneid 1

Olafsvik
Steinprent ehf, Sandholti 22

Hellissandur

Breidavik ehf, Haarifi 53
Hopferdabilar Svans ehf, Hellu
KG Fiskverkun ehf, Melnesi 1
Nénvarda ehf, Bardarasi 6
Skardsvik ehf, Helluhdli 1
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Asklif enf, Borgarbraut 5

Rafsel Buodardal ehf, Vesturbraut 20c
Rjomabuio Erpsstadir ehf

Reykhélahreppur
Reykhélahreppur, Mariutréd 5a
bérungaverksmidjan hf
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Sjémannafélag Olafsfjardar, Brekkugétu 9
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Djupavogur
Hotel Framtid ehf, Vogalandi 4

Hofsods
[slenska fanasaumastofan ehf, Sudurbraut 8
Vesturfarasetrid Hofsosi

Bolungarvik

Endurskodun Vestfjaroa ehf, Adalstrati 19
Jakob Valgeir ehf, Grundarstig 5 Husavik

GPG Seafood ehf., Sudurgardi
Trésmidjan Rein ehf

Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Hofn i Hornafirdi

Birkifell ehf

Funi ehf, sorphreinsun, Artcini

Jokulsarlon ferdapjonusta ehf

Klifa ehf, ferdapjonustan Gerdi ehf

Krém og hvitt ehf, Alaleiru 7
Malningarpjénusta Horna ehf, Alaugarvegi 1
Rosaberg ehf, Haholi

(Ogmund ehf, Hafnarbraut 72

Sudavik
Sudavikurhreppur, Grundarstraeti 1

Siglufjordur

JE Vélaverksteedi ehf, Granugotu 13
Raffo ehf, Tungotu 34

Laugar

Framhaldsskdlinn & Laugum, Reykjadal
Gistiheimilid Storu-Laugar, s: 464 2990
Kvenfélag Reykdeela, Laugum

Sudureyri

Fiskvinnslan fslandssaga hf, Freyjugstu 2 Akureyri

Almenna I6gpjonustan ehf, Skipagdtu 7
B. Hreidarsson ehf, Prastarlundi
Baugshot ehf, bifreidaverkstaedi,
Frostagdtu 1b

Betra braud veislubakstur, Freyjunesi 8
Bifreidastod Oddeyrar ehf, Strandgétu

Patreksfjordur

Bokhaldsstofan Stapar ehf, Urdargotu 26
Eyfaraf ehf, Vatneyri - 1dngoroum 105
Vestmar ehf, Sigtani 1

Myvatn
Kaffihtsio vio Dimmuborgir
Vogar ferdapjonusta, Vogum

Selfoss
Bifreidaverkstee0io Klettur ehf, Hrismyri 3

Bildudalur Bilaleiga Akureyrar Bilaleiga Selfoss - Car Rental Seffoss
islenska kalkprungafélagid enf, Bilapryoi, Laufasgdtu 5 Kopasker Bilverk BA ehf, bilamalun og bilaréttingar,
Hafnarteigi 4 Dexta orkuteeknilausnir eht Eyjafjardar- og bingeyjarprofastsdzmi, Gagnheidi 3

Eining-10ja, Skipagdtu 14 Skinnastad Gesthus Selfossi, gistihds og tjaldsveedi,
bingeyri Endurheefingarstodin ehf, Glerargotu 20 Vikvajonusta Kopaskers ehf, Bakkagotu 6 Engjavegi 56

Eyjafjardarsveit, Skolatrgd 9

Ferro Zink hf, Arstig 6

Grofargil ehf, Glerargdtu 36
Hagvis ehf, Hvammi 1

Herradeild JMJ, Granufélagsgotu 4
Horgarbyggo, belamerkurskola

Hatak ehf, Nordurgétu 15

Hja Maddy ehf, Eyravegi 27

Hétel Geysir, Haukadal

Hétel Gullfoss, Brattholti
Hreingerningarpjonusta Sudurlands - Hreint
um allt sudurland, Lagengi 23

Véla- og bilabjonusta Kristjans ehf
borshofn

Geir ehf, Sunnuvegi 3

Verkalyosfélag borshafnar, Langanesvegi 18

Stadur
Kvenfélagid Iounn, Stadur

3\7:;3;1?: Hveravik India karry kofi ehf, Hafnarstreeti 100b E?sl\::rsl:;?fl rlbjuseli 5 JA pipulagnir ehf, Sudurgétu 2
T2 ’ Kvenfélagio Baldursbra, Tjarnarlundi 14d Bokrad, bokhald og rédgjof enf, Midvangi 2-4 Jeppasmidjan ehf, Ljonsstodum

Lagnastyring ehf, Tjarnarttni 31
Ljésco ehf, Asabyggd 7
Medulla ehf, Strandgétu 37
Mddruvallaklausturssokn
Nesbraedur ehf, Draupnisgotu 6
0ddsmyri ehf, 0ddagétu 1
Sjalfsbjorg, Bugousiou 1
Sjomannabladio Vikingur

K.p Verktakar ehf, Hraunbraut 27
Kokugerd H P ehf, Gagnheidi 15
Ljonsstadir - verksteedi, Ljonsstodum
Malningarpjonustan ehf, Gagnheidi 47
Pisl ehf, Grenigrund 13

Pylsuvagninn Selfossi vid briarendann
Reykhall ehf, Reykholi

SG hus ehf, Haheidi 3

Kjot- og fiskbtid Austurlands, Kaupvangi 23b
MSV, Stél og Vélar ehf, Midasi 26

Mdlaping, Lyngési 12

Myllan ehf, Midasi 12

PV-pipulagnir ehf, Lagarbraut 4

Tréiojan Einir ehf, Aspargrund 1

Utgerdarfélagid Gummi ehf, Kviabala 6
Hvammstangi

Adaltak slf, Héfdabraut 11

Kvenfélagid l0ja

Blondués

Gladheimar, sumar og gistihus opid allt &id  Sjippurinn Akureyri ehf, Naustatanga 2 B_orgarf]oréur ) ) ) Stra ehf, Sandlzzkjarkoti

Hiinabyggd, Hnjkabyggd 33 Sportver ehf, Glerartorgi Fiskverkun Kalla Sveins og Alfacafé, Stiperbygg ehf

isgel enf, Efstubraut 2 Stefna ehf, Glerargstu 34 V6roubrdn Tannleknabjénustan.is, s: 482 3333,
Steypustgun Nordurlands ehf, Laugartani 11 Reykjavik, Selfossi og Hellu

Skagastrond Toyota Akureyri, Baldursnesi 1 Reydarfjdraur Taxi Selfossi s: 482 3800, Gagnheidi 21

Kvenfélagid Hekla Urtasmidjan ehf-www.urtasmidjan.is, Félag opinberra starfsmanna & Austurlandi,  r¢ g Straumur ehf, Bidrnskoti

Vik ehf, Holabraut 5 s: 463 1315, Ytra-Gili Stekkjarbrekku 8 Verkfraedistofa Gudjons, Austurvegi 42

Launafl ehf, Hrauni 3
Skiltaval ehf, Leiruvogi 4

Vélsmidjan Asverk ehf, Grimseyjargotu 3 Vélaverksteedi Poris ehf, Austurvegi 69

Saudarkrokur Vélsmidja Sudurlands ehf, Gagnheidi 5

Fjolbrautaskoli Nordurlands vestra, Grenivik Okuskdli Sudurlands ehf, Stekkholti 13
Boknamshuisinu Grytubakkahreppur Eskifjordur

|dnsveinafélag Skagafjardar Egersund Island enf, Hafnarggtu 2 Hveragerdi

K-Tak ehf, Borgarflot 3 Dalvik Fjardaprif ehf, Strandgdtu 46¢ Audflutt ehf, Kambahrauni 58

Nyprent ehf, Borgarflit 1 Hibylamalun, mélningarpjonusta ehf, Tanni ferdabjonusta ehf, Strandgdtu 14 Alnavérubadin i Hveragerdi, Breidumark 2
RH Endurskodun ehf, Semundargétu 1 Reynih6lum 4 Blémaborg, Breidumork 12

Neskaupstadur
Samvinnufélag Utgerdamanna
Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6

Steinull hf, Skardseyri 5
Trésmidjan Yr ehf, Adalgotu 24a

Seplast Iceland ehf, Gunnarsbraut 12
Tannlaknastofan Dalvik
Tréverk ehf, Dalvik, Grundargétu 8-10

Flora gardyrkjustoo, Heidmork 38
Formula 1 ehf, Kambahrauni 59
Heilsustofnun NLFI - heilsustofnun.is,

Varmahlid Tannlzeknastofan, Hafnarbraut 1 Graenumork 10
Langamyri Fraedslusetur kirkjunnar, Olafsfjorour Hotel Ork, Breidumork 1c
Skagafirdi Arni Helgason ehf, vélaverkstaedi, Faskrudsfjordur Hveragerdiskirkja

Hlidarvegi 54 Vioggur ehf, Grimseyri 11 Raftaug ehf, Borgarheidi 11h
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Bergverk ehf, Heinabergi 21

Bilidjan ehf, verksteedi, Unubakka 48
Félvir ehf, Oseyrarbraut 15
Jérnkarlinn ehf, Unubakka 12
Sveitarfélagio Olfus, Hafnarbergi 1

Otfus

Eldhestar ehf, Vollum

Gljtfurbustadir ehf, Gljufri

Gluggaidjan Olfusi ehf, Ferjukoti

Hraunsés ehf, Hrauni 1b

Trésmidja Seemundar ehf, béroddsstooum 2

Stokkseyri
Hasteinn ehf, Stjornusteinum 12

Laugarvatn
Asvélar ehf, Hrisholti 11

Fludir

B.R. Sverrisson ehf

Fludasveppir ehf, Undirheimum
Fégrusteinar ehf, Birtingaholti 4

Hitaveita Flida og nagrennis, Akurgerdi 6

Hella

Dyrgripir ehf, Arttni 3

Hestvit ehf, Arbakka

Raffoss ehf, Rangarbokkum 7

Vik
Framras ehf, Smidjuvegi 17
RafSud ehf, Sunnubraut 17

Kirkjubaejarklaustur
Skaftarhreppur, Klausturvegur 4
Systrakaffi ehf, Klausturvegi 13

Vestmannaeyjar

Bergur-Huginn ehf, Basaskersbryggju 10
Bila- og vélaverkstaedio Nethamar ehf,
Gardavegi 15

Bragginn sf, bilaverksteedi, Flotum 20
Fiskmarkadur Vestmannaeyja hf,

Botni vid Fridarhdfn

Grimur kokkur ehf, Hlidarvegi 5
Grofupjonustan Brinks ehf, Asavegi 27
Hotel Vestmannaeyjar, Vestmannabraut 28
sfélag hf, Tangagétu 1

Karl Kristmanns, umbods- og heildversiun,
Ofanleitisvegi 15-19

Vélaverkstaedio bor ehf, Nordursundi 9
Vinnslustddin hf, Hafnargotu 2
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Stuoningsfelag karla med krabbamein

Talsmenn Framfarar, félags karla
med krabbamein i blodruhalskirtli,
segja engan fara ad kynna sér
blodruhalskrabbamein fyrr en hann
greinist og pvi sé ottinn fylgifiskur
sem teeplega aetti ad koma a ovart.

i0 vorum ad reeda pad ad pad fyrsta sem
menn standa frammi fyrir pegar peir
greinast med blodruhalskirtilskrabbamein
er otti,“ segir Gudmundur G. Hauksson,
fyrrverandi framkvaemdastjori Krabba-
meinsfélagsins Framfarar, félags karla med
krabbamein i blédruhalskirtli, par sem peir
prainn Porvaldsson, varaformadur félags-
ins, sitja fyrir svOrum um meinid, ottann,
daglegt lif ur skoréum, bata og von.

Bendir brainn a ad ottinn aetti taeplega ad koma a ovart, ,pad
fer enginn ad kynna sér blodruhalskrabbamein fyrr en hann
greinist. Pa standa menn frammi fyrir pvi ad petta er sjukdomur
og ad krabbamein sé pad sama og daudi, 6ttinn er svo mikill og
vid vitum ad fjorir menn greinast & viku pannig ad petta er eitt
algengasta krabbamein karla,” segir varaformadurinn.

Bendir hann po & ad hlutverk Krabbameinsfélagsins Fram-
farar sé ad hjalpa monnum, gefa svarid vidé éttanum. ,,porfin er
svo mikil og petta er ekki eins heettulegt og menn halda pegar
peir greinast pannig ad okkar starf hja Krabbameinsfélaginu
Framfor midast ad pvi ad eyda pessum otta. Astaedan fyrir pvi
ad ég kom inn i petta var ad ég greindist arid 2005 og neitadi
pa ad fara i medferd. Pa voru komnar nyjar kenningar um ad
ekki pyrftu allir karlar ad fara i medferd. A pessum tima féru allir
i medferd, pad var bara st nalgun sem pa tidkadist med sinum
fylgifiskum, getuleysi, sarsauka og dpaegindum,” rifjar hann upp.

Oddur Benediktsson professor hafi svo stofnad Krabba-
meinsfélagid Framfor arid 2007, ,hann var o6trdlega 6tull
madur en deyr svo Ur blodruhalskirtilskrabbameini arid 2010.

A bessum tima vorum vid i samstarfi vié Hinrik Greipsson, einn
stofnenda Krabbameinsfélagsins Framfarar, og vorum med
jafningjafundi hja Krabbameinsfélaginu. Pa komu tiu til tuttugu
menn og makar a fundina sem vid svo haettum med par sem ég
hafdi akvednar hugmyndir ad ekki pyrftu allir ad fara i medferd
en a pessum tima voru menn settir i medferd sem var edlilegt
ut fra sjonarmidi laekna,” rifjar brainn upp.

Hann hafi svo tekid ad saekja fundi hja studningshdépnum
Godum halsum, ,og mér leid svo illa par sem ég var sa eini sem
hafdi ekki farid i medferd. Eg hafdi ba frumkveedi ad pvi asamt
Sigurdi Skulasyni leikara, vini minum, ad stofna pad sem heitir
Friskir menn,” segir Prainn en par var kominn félagsskapur
karlmanna sem greinst h6fou med krabbamein i blodruhalskirtli
en akvedid ad fara ekki i medferd.

Sigurd leikara segir hann hafa att frumkvaedid ad pvi ad
farid var ad tala um virkt eftirlit med karlménnum sem greinst
hofdu med blodruhalskirtilskrabbamein en adur hafi verid talad
um vaktada bid. Hafi Sigurdur einhverju sinni sagt a fundi hja
Krabbameinsfélaginu Framfor ,eftir hverju erud pid ad bida,
erud pad ad bida eftir daudanum?*

Segir Prainn fra pvi ad arid 2017 hafi ahugi verid a pvi hja
Friskum monnum ad ganga inn i Evropusamstarf sem ekki hafi
reynst haegt nema félag veeri til stadar. ,pa endurreistum vid
Krabbameinsfélagid Framfor petta sama ar og svo kemur Gud-
mundur inn i petta sem var nu aldeilis heppni pvi ég hef ekki
kynnst kraftmeiri manni. Félagid er pvi dskaplega 6flugt, ég er
hugmyndamadurinn og Gudmundur er framkveemdamadurinn,”
segir Prainn og Gudmundur tekur pvi naest vid boltanum a ny.

Vid vorum badir sjalfbodalidar hja Krabbameinsfélaginu og
pad verdur bara ad vidurkennast ad pegar vid hittumst var eins
og kviknadi i einhverju a milli okkar, Prainn var parna med sinn
hugmyndafraedilega grunn en ég kannski meira med taeknilega
pbekkingu, vid saum parna fram & ad saman gaetum vid gert
eitthvad. Pegar félagid var endurreist kom Krabbameinsfélagid
med pa hugmynd ad endurreisn pess maetti fiarmagna med
styrk ur velunnarasjédi og pad var i raun grunnurinn ad pvi ad
&g var radinn,” rifiar Guédmundur upp.

Kvedur hann fyrsta arid eftir endurreisnina hafa fario i parfa-
greiningu, stefnumotun og markmidasetningu auk pess sem
gengid hafi verid ut fra pvi ad félagid yrdi midpunktur og tengill
milli allra peirra adila sem eru med einhverja pjonustu fyrir
blédruhalskirtilsgreinda menn. ,,pa erum vid ad tala um Ljosid
og Krabbameinsfélagid og i pessari parfagreiningu kom einmitt
i ljés ad erfidasti patturinn i 6llu pessu ferli er einmitt pegar
pér er tilkynnt um krabbameinid, pad er ad segja greiningin,”
utskyrir Guémundur.

Ekki hafi lidid a 16ngu par til gert hafi verid samkomulag vid
Félag pvagfeeraskurdleekna um samstarf vardandi upplysinga-
ferli vid greiningu. ,Par medal annars settum vid upp vefsidu
sem heitir Framfor i heilsu og par er adgangur ad ollum mid-
laegum upplysingum fyrir pa sem greinast med krabbamein i
blodruhalskirtli. Petta var eitt fyrsta verkefni okkar og risastort,”
segir Gudmundur og baetir pvi vid ad fiarmoégnunarverkefni hafi
fljétt baest vid og midud ad pvi ad geta stadid undir framtidar-
uppbyggingu og heildarpjonustu, par a medal pjonustu eftir
medferd.

LFyrsta verkefnid sem vid férum af stad med var Blai trefillinn
sem nuna er arlegt atak og alltaf haldié i névember. | fyrra
forum vid svo af stad med gongudag sem eetlad er ad itreka
ad peir sem greinast ganga aldrei einir, vid gdngum med peim.
Blai trefillinn er takn um ad vid erum 68rum megin og makinn
hinum megin. Pess vegna er blai trefillinn settur um halsinn. Vid
komumst ad pvi ad 80 préosent af pessum moénnum toéludu bara
vid konuna sina, peir voru ekki ad seekja pjonustu eda studning
neitt annad,” segir Gudmundur fra. Félagio hafi pvi tekid sér
st6du med moékunum.

Ljosmynd/Krabbameinsfélagid Framfor

beir Gudmundur G, Hauksson og brainn Porvaldsson hafa komid vida vid i studningi vid islenska krabbameinssjuklinga.

Blai trefillinn er takn um ad vid erum
Odrum megin og makinn hinum megin.
bPess vegna er blai trefillinn settur um

halsinn. Vié komumst ad pvi ad 80
prosent af bessum moénnum toludu
bara vid konuna sina, peir voru ekki
aod seekja pjonustu eda studning neitt
annad.

ba stdd felagid i fyrra fyrir malpingi um lifsgaedi eftir medferd
sem ad sogn Gudmundar tokst i alla stadi vel og bendir hann a
ad hugtakid makasamfélag eigi vel vid um Krabbameinsfélagid
Framfor par sem starfsemin gangi svo mikid ut & midlun upplys-
inga og pekkingar fra peim sem yfir peim bua til peirra sem eftir
saekjast.

LEg for svo ad lokum i medferd, fjdrtan arum eftir ad ég
greindist, pa ordinn 75 ara,” segir brainn er lida tekur ad loka-
ordum. Hafi hann pvi farid i gegnum allt ferlid og geti pvi sagt fra
pvi af eigin raun poétt hann hafi ekki farid i medferd pegar i upp-
hafi svo sem tidkadist. ,Madur parf alltaf ad hafa framtidarsyn.

Bldi
, trefillinn

Hun er i grundvallaratridum ad menn séu medvitadir um
blédruhalskirtilskrabbamein og viti ad peir purfi ad lata fylgjast
med sér. Eins parf ad taka utan um pessa menn sem eru ad
greinast og maka peirra eftir medferdina, eins og til daemis er
gert i Svipjod par sem hjukrunarfreedingar taka vid eftirfylgninni
af laeknum pegar peir hafa ekki lengur tima til ad sitja I6ngum
stundum yfir sjuklingunum,” utskyrir Prainn.

Enn fremur kvedur hann aukid samstarf milli Krabbameinsfé-
lagsins Framfarar, Krabbameinsfélags [slands, Ljéssins, Krafts
og Félags pvagfeeraskurdleekna a stefnuskranni. ,,Ad lokum er
svo naudsynlegt ad finna einhverja skyringu a orsékum blédru-
halskirtilskrabbameins og um leid einhverja leekningu,“ segir
Prainn ad lokum og Guémundur tekur vid.

L»Fyrir nokkrum dégum sampykkti Evropusambandid ad leggja
grunn ad skimun fyrir blodruhalskrabbameini i Evropu. Uomo,
Evropusamtokin okkar, eiga einn fulltria i pessu verkefni og
vid erum nuna ad fara af stad med kénnun hér & [slandi medal
peirra sem hafa farid i medferd hér a landi og um alla Evrépu
sem byggir & pvi ad leggja grunninn ad parfagreiningunni a pvi
hvernig pu getur farid inn i pessa skimun,” segir hann.

Einnig standi Uomo fyrir kdnnun a upplifun maka og standi
til ad leggja nidurstdduna ur henni fyrir sem grundvoll pess
hvernig mota beri studning vid maka. ,Petta er makasjukdomur
og hefur svo mikil ahrif a lifsgaedi ad geeta parf ad pvi ad stydja
makana svo peir geti stutt karlana sem greinast. Krabbameins-
félagid Framfor starfreekir prja studningshopa, Friska menn,
Blodruhals og Trausta maka sem er studningshopur makanna.
Sterka askorunin er einmitt petta samband. Karlmennirnir hafa
ahyggjur af pvi ad geta ekki stundad edlilegt kynlif og fundid
edlilega nand en konurnar hafa bara ahyggjur af pvi ad peir
deyi,” eru lokaordin i spjalli peirra Guémundar G. Haukssonar
og Prains bPorvaldssonar hja Krabbameinsfélaginu Framfor.

Gongudagur | Heidmork
5. november kl. 14:00

Sunnudaginn 5. november kl. 14:00 verdur stutt gdnguferd | Heidmork.
Skemmitilegir fararstjorar fra Fjallafjor sja um ad halda uppi fjérinu.
Vid hittumst & Borgarstjéraplaninu.

Nanar & www.blaitrefillinn.is




