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Gudmundur Pall Asgeirsson

er formadur Framfarar, félags
karlmanna sem greinst hafa med
krabbamein i blédruhalskirtli.

Morgunbladid/Eggert

NVein sem heggur i sjalfsvirdil karlmanna

Framfor er félag karlmanna sem
greinst hafa med krabbamein i bl6dru-
halskirtli sem og adstandendur peirra.

ad er otrulegur leekningamattur félginn
i pvi ad hitta menn sem veikst hafa af
krabbameini, sem lifa hvern dag sem gjof
og eftir lifsgildum sinum. Peir eru flestir
med athyglina a sinum nanustu og finna
gledina i pvi sem moérg okkar taka sem
sjalfsdgdum hlut,” segir Gudmundur Pall
Asgeirsson formadur Framfarar, félags
karlmanna sem greinst hafa med krabba-
mein i blodruhalskirtli. ,Pa fyllast peir sem
eru & midri leid i veikindum sinum preki og von.”
Petta er kjarninn i batasamféldgum sambaerilegum pvi
sem Framfor er ad byggja upp. ,Peir sem leita til okkar eru
ad upplifa alls konar tilfinningar og pad er edlilegt. Vid karl-
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menn purfum ad koma ut ar hellinum okkar pegar a reynir i
lifinu og muna ad allar tilfinningar hafa tilgang i bataferlinu,”
segir Gudmundur og tekur deemi um sjalfsvorkunn ,Sjalfs-
vorkunn og reidi er hluti af sorgarferlinu, pegar vié erum ad
horfast i augu vid pad sem er ad meida okkur og finna ut
leidir til ad komast i gegnum pad. Pessari tilfinningu fylgir
stundum mikil sorg, pegar pu finnur ad pad er eitthvad sem
pbu hefur haft adur, en att ekki nuna,” segir Gudmundur sem
pykir mikill fengur fyrir félagid, en hann vann um arabil sem
namsstjori i Teekniskélanum.

Vilja bjarga lifi og heilsu

,Ahugi minn & malaflokknum héfst fyrir fjorum arum
sidan pegar Gudmundur G Hauksson, pa starfandi fram-
kveemdastjori, héadi i mig i kjolfar pess ad ég hafdi sjalfur
greinst,” segir Gudmundur og utskyrir ad laeknar og heil-
brigdisstofnanir sja um hlutleegu hlid veikindanna & medan
samtokin veita salfélagslegan studning. ,Algeng vandamal
sem menn sitja uppi med eru risvandamal, pvaglekavanda-
mal, depurd og framkveemdaleysi. Petta mein getur grafid

undan sjalfsvirdi manna. Pad sem vid reynum hins vegar ad
gera er ad mynda samfélag sem eflir okkur, fyllir af lifsprotti
og adstodar okkur vid ad bera okkur vel, med brjostkassann
fram og hofudid hatt.”

i meginatridum er vidfangsefni og barattumal Framfara
forvarnir og vitundarvakning, ad lifi og heilsu sé bjargad,
aod lifsgeedi séu varin og 6flug endurhaefing sé i bodi allt fra
greiningu. , Allir bera abyrgd a likama sinum og getur heilsu-
samlegt liferni, regluleg hreyfing og samvera aukid vidnams-
prétt manna. Vid viljum koma a skimun fyrir krabbameininu
svo heegt verdi ad leekna pad fyrr og koma i veg fyrir erfid
veikindi og daudsfoll. Vid leggjum eins aherslu a ad med-
ferdir og leekningar valdi eins litlum skada og mogulegt er.
Vid stondum fyrir freedslu og félagsstarfi og erum medlimir
i Euomo, Evropusamtokum félaga karlmanna med krabba-
mein i blodruhalsi. Vid erum ekki einungis malsvari peirra
sem greinast heldur einnig adstandenda peirra. Vid erum
pbekkingar- og reynslubanki a jafningja- og leikmannagrunni
& pessu svidi,“ segir Gudmundur Pall Asgeirsson formadur
Framfarar.

Endurgjaldslaus radgjof,
pjonusta og studningur i
sima 551-5565 eda a
framfor@framfor.is
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Ljosid pjonustar karlmenn sem grein-
ast med krabbamein i blodruhalskirtli.

josid leggur aherslu a ad endurhaefing hefjist
strax vid greiningu enda syna rannsoknir ad
pad gefur bestan arangur til framtidar. Endur-
heefing eftir greiningu krabbameins & ad standa
6llum til boda 6had efnahag, busetu og aldri
en Ljosid hefur eftir fremsta megni komid til
mots vid pa sem purfa a sérhaefdri pverfaglegri
endurheefingu ad halda. Ljosid er eina sér-
haefda endurhaefingarmidstodin fyrir krabba-
e meinsgreinda og adstandendur peirra og folk
kemur til ad byggja sig upp likamlega, andlega og félagslega,”
segir Erna Magnusdottir framkvaemdastyra Ljossins pangad
sem 600 manns leita & manudi til ad fa fjdlbreytta og uppbyggj-
andi endurhaefingu. ,Ljésid pjonustar karlmenn med blédruhals-
kirtilskrabbamein, nanustu adstandendur peirra og fjolskyldu.
Ljosid leggur upp med ad veita studning i kjolfar greiningar,
freeda um bjargrad, stydja vid virkni og félagslega patttoku med
pad ad markmidi ad menn geti aftur sinnt peim hlutverkum sem
peir kjosa utan Ljéssins.”

i upphafi endurhaefingarferils er sett saman dagskra sem
neer til likamlegrar, andlegrar og félagslegrar endurhzefingar. ,,
| endurheefingarferlinu er grunnfreedsla fyrir alla nylida. Hvad
vardar karlmennina pa eru petta fjogurra skipta namskeié med
samtals atta fyrirlesurum. Auk pess stendur peim til boda likam-
leg endurhaefing i teekjasal eda i hop, j0ga, handverksnamskeid,
namskeid i nivitund, prautseigju, heilsunudd, snyrting og jafn-
ingjahopar. ba er pverfaglegur hépur fagadila sem haegt er ad
fa radgjof hja eins og neeringarfraedingur, markpjalfi, salfreeding-
ur, ipréttafraedingur og fjdlskyldumedferdarfraedingur. Pegar

/i

Erna Magnusdottir framkveemdastyra i Ljosinu.

einstaklingur greinist pa hefur pad ahrif 4 alla fjdlskyldumedlimi
og pvi héfum vid kappkostad ad sinna adstandendum i gegnum
vidtol og namskeid hja Ljosinu. bad er audveldara ad takast a
vid breyttar adstaedur med 68rum adstandendum sem eru ad
ganga i gegnum pad sama.”

Hver er staBa mala nuna og framtidarsyn pin fyrir malaflokkinn?

~Stadan er su ad vid erum alltaf ad proa starfid til ad vera med
baedi heildreena og faglega endurhaefingu sem studlar ad pvi ad
félk komist aftur Ut i samfélagid eftir erfid veikindi. Stadan hefur
verid prong vegna skorts a rekstrarfé. Framtidarsynin er st ad

Pelr upplifa karlmennskuna laskada’

vi® ndum gédum samningi til ad geta rekid Ljosid og sinnt 6llum
pbeim sem purfa & pjéonustunni ad halda. Auk pess er pad draum-
ur minn ad steekka hisnaedid verulega pvi ndverandi hisneedi er
ordid allt of litid og pvi mikil prengsli. Med staerra husnaedi veeri
lika heegt ad bjoda upp a meiri eftirfylgni en pad eru margir sem
glima vié langvarandi afleidingar eftir krabbameinsmedferdir.”

bad er umtalad hversu gott er ad koma i Ljésid. ,Takk fyrir pad
en ég segi oft ad ég sé hagsyn hiismaédir pvi vid hofum aldrei
tekid lan fyrir neinu. Pad var grasrot sem hjalpadi mér ad koma
Ljosinu & koppinn fyrir nitjan arum og vid attum ekki eina kronu
en vorum uppfull af jakveedni og hugsjon. Eg kaupi ekkert nema
vera buin ad safna fyrir pvi vegna pess ad vid hfum hreinlega
ekki efni &4 ad taka lan. Eg vil ad allir séu jafnir sem koma i
pjonustu Ljéssins, vid notum hugmyndafraedi valdeflingar og vid
berum mikla virdingu fyrir 6llu okkar folki.

Hver eru lifsgeedi karla sem greinast med krabbamein?

,Lifsgeedi peirra sem greinast med krabbamein eru mismun-
andi eins og vid erum morg. Vid finnum pé ad pad er erfidara
fyrir karlmenn ad leita sér hjalpar og fyrstu skrefin inn i Ljosid
geta verid pung fyrir pa. Lifid verdur aldrei alveg eins og pad var
adur pegar folk greinist med krabbamein, sama hver medferdin
er pvi bara ordid krabbamein er ennpa gildishladid og getur eitt
og sér orsakad kvida og depurd. Sumir sem eru i endurhaef-
ingu snuia aftur i sému hlutverk og peir sinntu fyrir veikindin en
adrir purfa ad gera miklar breytingar a hlutverkum og daglegu
lifi. Krabbameinsmedferdir geta lika haft ahrif a likamann, eins
og horménalyf sem karlmenn med blédruhalskirtilskrabba-
mein taka en pau geta valdid pvi ad brjostin steekka, eistun
minnka og karlmenn fa erfid svitakof. Pa geta risvandamal og
pvagleki valdid mikilli vanlidan og peir geta fengid pa tilfinningu
ad karlimennskan sé 16skud. bess vegna er mjog mikilvaegt ad
karlmenn i pessum sporum hitti baedi fagfélk og jafningja til ad
fa rad og spegla sig vid adra i sbmu sporum.”

Prainn Porvaldsson naut fullra lifs-
gaedai 14 ar adur en hann for i med-
ferd vid krabbameini i blodruhalskirtli.

reiningin var afall fyrir okkur hjonin fyrir
19 arum og utlitid var ekki gott. Laeknar
spadu illa fyrir mér ef ég faeri ekki i
medferd sem var vidtekin venja naer
allra karla & peim tima. Eg og eiginkona
min, Elin Gudrun Oskarsdattir sem nd
er latin, akvadum pvi ad safna anaegju-
stundum, sem er fjarfesting sem ég
sé ekki eftir i dag. Vid framkvaemdum
strax pad sem okkur datt i hug i stad
pess ad bida med pad til morguns. Vid ferdudumst toluvert
innanlands og utan. Vid byrjudum arid 2005 & pvi ad fara i
ferd til Kina og forum i adventuferdir i byrjun desember med
Baendaferdum til Pilsen, Prag og Nirnberg. Vid gerdum alltaf
eitthvad jakveett enda vissum vid aldrei hvad morgundagurinn
bar i skauti sér,” segir Prainn Porvaldsson, fyrrverandi fram-
kveemdastjori SagaMedica og fyrrverandi formadur Framfarar,
félags karla sem greinst hafa med krabbamein i blédruhals-
kirtli.

Prainn er brautrydjandi i virku eftirliti og naut sjalfur fullra
lifsgeeda i 14 ar adur en hann for i medferd. ,pegar folk greinist
med krabbamein heldur pad ad daudinn blasi vid. En blodru-
halskrabbamein er ordid mjog vidradanlegt i dag. En til ad velja
virkt eftirlit purfa akvednar forsendur ad vera til stadar. Pad
eru tvenns konar meelingar sem purfa ad vera innan akvedinna
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Pad greinast fjorir og einn deyr i hverri viku.
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Prainn Porvaldsson er hér i midjunni asamt bérnum sinum
beim Oskari Pér, Hrénn og Sif Prainsbornum.

marka. Annad er svokallad Gleason-stig sem parf ad vera 6
(3+3) eda undir og hitt er PSA-gildid sem parf ad vera undir

10. Einnig er talad um Gleason 7 (3+4) og PSA-gildi undir 20
med adeins meiri ahaettu. Peir sem eru med pessi gildi geta
farid i petta eftirlit,” segir Prainn og baetir vid ad fylgifiskur virka
eftirlitsins sé aukid andlegt alag.

Um 20 ar fra greiningu
Prainn hittir marga sem sja eftir ad hafa farid i meofero.
Menn sem segjast ekki hafa gert sér grein fyrir afleidingunum.

PU STENDUR EKKI EINN

gongudagurinn verdur i Heidmork
10. névember kl. 14:00

Sunnudaginn 10. névember kl. 14:00 verdur
stutt génguferd i Heidmdrk. Skemmtilegir
fararstjérar fra Fjallafjor sja um ad halda uppi
fjérinu. Vid hittumst & Borgarstjéraplaninu.

Nanar a
www.blaitrefillinn.is/gongudagur

Syrjudu ad safna aneegjustundum

,Eg hef talad vid marga menn & undanférum arum sem
greinast og flutt marga fyrirlestra. Laun min eru pegar menn
andvarpa af feginleik i lok samtalsins, pakka fyrir samtalid og
greina fra pvi ad nu lidi peim betur. Pad sem ég maeli med fyrir
alla er ad draga djupt inn andann og ad fraedast eins mikid og
mogulegt er um krabbameinid adur en peir taka akvardanir.”

Prainn trair pvi ad hugur og likami séu eitt og hafi pvi ahrif
hvort a annad. Hann eignar pessum hugmyndum pa stadreynd
ad hann er enn pa 4 lifi, 20 arum eftir greiningu. ,Eg trui ad
jakveedar hugsanir, andleg lidan, hollt matareedi og hreyfing
hafi sin ahrif. Og einnig ad natturuvorur geti haft god ahrif og
er ég sem daemi einn peirra sem komu ad stofnun Saga-
Medica til ad leggja mitt af mérkum ad proa hagaedavorur ur
islenskri natturu til pess ad baeta heilsu folks. A6 minu mati er
mikilveegast ad hafa tru a pvi sem verid er ad gera hvort sem
pad eru lyf eda natturuvorur. Viljastyrkurinn skiptir eins miklu
og I6ngunin til ad lifa. Vegna pessa meeli ég med fyrir alla
ad taka hvern dag og gera hann ad besta degi lifsins,” segir
Prainn.

Prainn er einn af fjorum stofnendum samtaka i Banda-
rikjunum sem heita ASPI (e. Active Surveillance Patients
International) sem stydja og upplysa menn sem greinast med
blédruhalskrabbamein um virkt eftirlit. Samtokin hafa veitt
leeknum sem eru brautrydjendur a pessu svidi vidurkenningu.
A sidasta ari &kvadu samtékin ad heidra einstaklinga sem
hafa verid brautrydjendur & svidi Virks eftirlits. Akvedid var ad
vidurkenningin yrdi nefnd Thrainn Thorvaldsson’s Award til
heidurs brautrydjandastarfi Prains. Prainn segist hafa tekid
vid verdlaununum fyrir hond peirra einstaklinga sem taka pa
aheettu ad lata reyna a nyjar adferdir i leekningum an pess ad
reynsla sé komin a medferdina eins og hann hafi gert 2005.

nand
»Sumir peirra manna sem
&g hitti reglulega glima vid
krabbamein i blédruhalskirtli
og afleidingar pess. Algeng-
ustu afleidingar medhondl-
unar a pvi eru pvagleki og ris-
vandi og getur sjukrapjalfun
gagnast ménnum mikid vid

. ad flyta fyrir bata og koma i
Ljosmynd/Olga Bjort Pérdardottir veg fyrir sidbunar afleidingar
Larus Jon Bjornsson er sem haldast i hendur vid
sjukrapjalfari hja Tapi. medferdina. Sjukrapjalfunin

felur til deemis i sér freedslu
um mikilveegi grindarbotnsaefinga sem og hluti sem hzegt er
ad gera til ad flyta fyrir pvi ad peir 6dlist getuna til ad na risi
aftur,” segir Larus Jon Bjornsson sjukrapjalfari.
Larus og Indiana Ros Agisdéttir kynfreedingur verda

med namskeidid Kynlif og nand fyrir karlmenn sem greinst
hafa med krabbamein i blédruhalskirtli og maka peirra 16.
névember i Forvarnarmidstodinni. ,Vinnusmidjan er fyrir por
til ad efla kynheilsuna. Minn pattur i namskeidinu snyr ad
likamlegum ahrifum af medferd vid krabbameini, og hvad
ég legg aherslu a i minu starfi sem sjukrapjalfari, til ad auka
lifsgeedi, pratt fyrir sjukddéminn,” segir Larus.

6sbjorg Gigja svanhvit@mblis
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Rafn Hilmarsson, yfirlaeknir pvag-
feeraskurdleekninga a Landspitala,
er einn helsti sérfraedingur landsins i
krabbameini i blédruhalskirtli.

))

rabbamein i blédruhalskirtli er algengasta
krabbameinid sem karlar fa hér a landi,”
segir Rafn Hilmarsson, yfirlaeknir pvag-
feeraskurdleekninga a Landspitala. ,Med-
alaldur karlmanna sem fa krabbameinid
er i kringum 72 ar, pvi ma segja ad petta
sé sjukdomur eldri manna pétt menn geti
verid allt nidur i fimmtugt ad greinast.
bad eru i kringum 2.800 einstaklingar

a lifi med sjukdominn i dag og i kringum
270 einstaklingar sem greinast a ari hverju. Pannig ad petta
er stor hopur karla sem vid fylgjumst med,“ segir Rafn og
beetir vid: ,Fyrr & 6ldum dou menn ungir ur slysum, vosbud
og smitsjukdémum. Peir lifdu sjaldnast ndgu lengi til ad fa
blédrushalskirtilskrabbamein. Algengi pessa krabbameins i
dag endurspeglar i raun og veru hversu gott vid hofum pad
og hversu gott heilbrigdiskerfid okkar er, karlar lifa nogu
lengi til ad fa pennan sjukdom. Krabbameinid er leeknanlegt
ef pad er stadbundid en ef pad hefur dreift sér fra blodru-
halsi pa veréum ad beita 66rum urreedum. Vid stadbundn-
um sjukddmi beitum vid virku eftirliti, skurdadgerd eda ytri
geislamedferd. Vid dreifdum sjukdomi beitum vid lyfja-
medferd til ad halda sjukdomnum i skefjum. Krabbameinid
getur oft legid i dvala svo arum skiptir, pannig ad po6 ekki sé

kurnar oronar m

|
W

Rafn Hilmarsson yfirlaeknir pvagfeeraskurdleekninga maelir
med ad vera i kjorpyngd og ad huga ad mataraedi.

haegt ad laekna pad er heegt ad halda pvi nidri i langan tima,”
segir Rafn.

Mikilvaegt ad afla sér upplysinga

Hvad skiptir mestu mali fyrir pa karlmenn sem hafa greinst
med krabbameinid ad vita?

»AO0 horfur peirra sem greinast med krabbamein i blodru-
halskirtli eru almennt séd gddar. Vid sjaum pad a tolfreedi

Og godar”

Algengi pessa krabbameins i dag
endurspeglar i raun og veru hversu
gott vid héfum pad og hversu gott heil-
brigdiskerfid okkar er, karlar lifa nogu
lengi til ad fa bennan sjukdom.

okkar ad lifun einstaklinga er god. Jafnvel peirra sem grein-
ast med mjog utbreiddan sjukdom pa eru fimm og tiu ara lifs-
horfur peirra gdédar samanborid vid moérg onnur mein og hafa
farid batnandi a sidustu arum,” segir Rafn og baetir vid ad
peir sem greinast med stadbundid krabbamein i blédruhals-
kirtli séu yfirleitt med gdédar langtimahorfur. ,Vid alitum petta
krabbamein ad hluta til lifsstilstengt vegna pess ad tiénin er
heerri hja okkur Vesturlandabuum en 68rum. Pvi skiptir mali
ad huga ad mataraedi, hreyfingu og ad halda sér i kjorpyngd.”

Rafn segir almenna vitundarvakningu skipta mali pegar
kemur ad sjukdémnum. ,Eg vil bara benda éllum peim ménn-
um sem eru ad velta fyrir sér hvort peir séu med krabbamein
i blédruhalskirtli ad skoda heimasidur Krabbameinsfélagsins,
Ljéssins og Framfarar og ef peir vilja ganga lengra, ad panta
tima hja annadhvort heimilisleekni eda pvagfeeraskurdleekni
og fa skodun og nanari upplysingar um stodu mala hja sér,”
segir Rafn Hilmarsson, yfirlaeknir pvagfaeraskurdlaekninga a
Landspitalanum.

Hver eru fyrstu skrefini allar attir’?

yrstu skrefin til ad kanna hvort madur geeti verid

med blodruhalskirtilskrabbamein er ekki flokid en
vefst engu ad sidur fyrir mérgum. Fyrst er ad hafa
samband vid til deemis heimilislaekni og bidja um ad
maela PSA-gildi. [ lauslegri athugun og samtélum vié
karla koma stundum upp afsakanir. Paer ma ekki leida hja sér
heldur syna peim fullan skilning pvi feestir eru ad gera sér upp
60ryggi eda jafnvel hraedslu. Ef nidurstadan ur PSA er svo lag
ad engin astaeda sé til ad fara lengra med petta, pa er haegt ad
ganga gladur og sperrtur ut i lifid. Jafnvel svo brattur ad hvetja
aodra til ad taka pessi fyrstu skref. Neesta sem gerist er eftir ad
rannsoknarstofan er buin ad fa nidurstodu um hvad PSA-gildid
er hatt. Pa hefur laeknir eda krabbameinslaeknir samband og
fundur med peim er akvedinn. | framhaldinu akvedur lseknirinn
ad taka syni og/eda senda i skanna en pad er ekki svo vont
midad vid ad gera ekki neitt. Pad verdur aldrei ndg hamrad a
pvi ad hafa einhvern med sér i vidtal, hvort sem er maki eda
vinur. Astzedan er ad pegar madur fzer sleem tidindi eda slaandi
nidurstodu a svoleidis fundi pa i raun heyrir madur afskaplega
litid, upplysingarnar fara einhvern veginn framhja. Ef enginn
adstandendi er til stadar ma alltaf hafa samband vid til deemis
Krabbameinsfélagid Framfor og vid reynum ad adstoda, jafnvel
fara med a fundinn.

Ef Gleason-gildin reynast of ha mun leeknirinn reeda fram-
haldi® en pad framhald getur verid af ymsum toga og mikil
proun i peim malum. Hér verda nefnd nokkur deemi en urreedin
eru fleiri eins og leeknirinn mun utskyra.

Virkt eftirlit: Pad pydir ad framhaldid er sett i bid enda
krabbameinid heegvaxandi en vaktad vandlega med meelingum
hvort eda hvenaer purfi ad taka a malum. Med virkni og dugn-
adi vid ad fylgjast med geeti bidin ordid an vandraeda i morg ar.

Brottnam: Gerd eru nokkur litil gét & magann, farid inn i hann

Ljésmynd/Unsplash, Yunus Tug
Til ad meela PSA-gildi parf ad fara i blodprufu hja laekni.

med nokkurs konar fjarstyringu, allt skodad, blédruhals tekinn
og fjarleegdur.

Geisli: Pa er litlum geislum skotid inn i likamann og midad a
korn sem buid er ad koma fyrir i blodruhalskirtlinum.

Andhormoénamedferd: Til ad drepa sem mest af moguleg-
um krabbameinsfrumum taka karlar svokdllud andhormonalyf.
Pau drepa nidur til deemis testosterdn pvi talid er nokkud vist
ad til deemis testosteron naeri krabbameinid.

Hofum ofarlega i huga ad medferdir eins og brottnam, geisli
eda andhormonamedferd hafa ymis aukaahrif a likamann.
Pa erum vid farnir ad spa i lifsgaedi ... ekki bara ad halda lifi.
Hlutverk laekna er ad bjarga lifi en Krabbameinsfélagid Framfor
snyst um blédruhalskrabba fra 6llum hlidum, hvort sem er
studningur pegar menn fa fréttina, hvada medferdir eru i bodi,
hvernig & ad snua sér i pessu og yfirleitt latum vid i Framfor
okkur allt varda.

Um krabbameinste

Krabbameinsfélagid Framfor var stofnad 12. februar 2007. Til-
gangur félagsins er ad stydja karla med krabbamein i blédruhals-
kirtli, maka peirra og adstandendur. Framfor starfar a landsvisu
sem sjalfstaett studnings- og ahugamannafélag, er adildarfélag

i Krabbameinsfélagi islands og i samstarfi vié Lj6si® endurhaef-
ingarmidstdd.

Meginverkefni félagsins eru:

® AQ lja kérlum med krabbamein i blodruhalskirtli rédd i al-
mennri umraedu og tala peirra mali vid yfirvold.

® AQ gefa ut freedsluefni um krabbamein i bl6druhalskirtli og
fylgikvilla pess, baedi fyrir sjuklingana og adstandendur.

® Studla ad auknum lifsgeedum hja kérlum sem greinast med
krabbamein i blédruhalskirtli og peirra adstandendum.

® AQ skipuleggja fjolbreytt félagsstarf fyrir karla med krabba-
mein i blédruhalskirtli og peirra adstandendur.

® Halda uppi freedslu um krabbamein i blodruhalskirtli, vid
greiningu og eftir medferdir.

® Vinna ad pvi ad styrkja heilsugeeslu, studla ad forvornum og
efla snemmgreiningu a krabbameini i blodruhalskirtli.

Hvernig er pad svo gert?

® Vefsidur: www.framfor.is og www.framforiheilsu.is en a peim
er mjog mikid af upplysingum.

® Samningur vid pvagfaeraskurdleekna: Vinna med peim ad
Ollum vinklum.

® Baeklingar: Alimennt um krabbamein i blodruhalsi. Neestu
skref. Spurningar vid greiningu.

® Hellirinn: Samfélagsmidstdd par sem karlar hittast, reeda
malin og leera hver af 68rum med reynsluségum og fleiru.

agi0 Framfor

s l’ |
Ljosmynd/Getty images
Markmid Framfarar er medal annars ad studla ad auknum

lifsgeedum hja kérlum sem greinast med krabbamein i
blodruhalskirtli og peirra helstu adstandendum.

Verkefni hja Framfor:

® Jafningjastudningur — i sima eda hittingi.

® Tengilidakerfi — néfn fyrir nygreinda.

® Framfor i heilsu — studningsumhverfi vid greiningu a krabba-
meini i blédruhalskirtli, www.framforiheilsu.is.

® Framfor i lifsgaedum - vefsvaedi, sem byggir upp andlega,
félagslega og likamlega heilsu og studlar ad heilsuforvornum
fyrir karlmenn yfir fimmtugt, www.framforilifsgaedum.is.

® Fjaroflun fyrir verkefni — Blai trefillinn / styrktarvinir / styrkir.
® Fyrirlestrar.

® \eftimarit — Hellisbui.is par sem komid er a framfaeri alls
konar frodleik og sdgum.

Likleg og mogu-
leg einkenn

Blodruhalskrabbamein
uppgotvast stundum
fyrir tilviljun svo pad

er gott fyrir alla karla
eldrien 50 ara ad lata
arlega athuga PSA-gildi
og karlar upp ur 40 ara
pegar saga um krabba-
mein er i aettinni. Po

er mikilveegt ad hafa i
huga ad PSA-prof segir
ekki til um krabbamein
heldur hvort pad sé bolga i blodruhalskirtli. Pad gaeti sidan
gefid visbendingu en stundum fer PSA-gildid hatt, jafnvel
mjog hatt en samt er ekkert krabbamein.

[ LS |
[ e T T |

Ljésmynd/Unsplash, Taichi Nakamura

Helstu einkenni:

® Oftast eru engin einkenni.

® pvagtregda. Erfidleikar ad byrja pvaglat, kraftlitil
pvagbuna, dropar i lok pvagbunu og/eda erfitt ad teema
pvagblédruna.

® Tid pvaglat, sérstaklega & naeturnar.

® BI6drubdlga, verkur eda opaegindi vid pvaglat.

® BI60 i pvagi eda sadvokva.

Gott er ad vita ad einkennin geta stafad af 6dru en
krabbameini en mikilvaegt er ad leita til laeknis verdi peirra
vart til ad skera ur um hver orsékin er.

Hafi krabbameinid dreift sér til annarra liffaera getur pad
valdid eftirfarandi einkennum:

® Beinverkjum i mjddmum, mjadmagrind, hryggsulu eda
leerleggjum.

® preytu.

® Slappleika.

® pbyngdartapi.

Karlar heyral
OOrum korlum

Hellirinn er hittingur sem
er til husa i adstoou
Framfarar i Hverafold
1-3 i Grafarvogi en par
hittast karlar fimmtu-
daga & milli 16 og 18.
Sumir koma fyrr og
purfa ad adstoda vid

ad rada kruderii & stora
diskinn. Pad er gott fyrir
karla sem vilja heyra fra
60rum korlum, hvernig peim lidur og hvernig peir teekla
kvilla i sinu bataferli pvi Framfor er batasamfélag. Svo ma
bara fylgjast med pvi pad parf ekki ad tja sig. Parna meeta
karlar, allt frekar 6formlegt og létt yfir, reett er um ymislegt
sem korlum pykir mikilveegt, bila eda bata en sneidum hja
politik og truarbrogdum, sem tekst ekki alltaf. | bodi er
kaffi, vatn og te en lika Seemundur og Seemundur i spari-
fétum og Seemundur i bleikum kjol. Ef einhver veit ekki
hver Seemundur er ma gera rad fyrir ad hann sé ungur.

Ljosmynd/Unsplash, Anderson
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NVargir verda sterkarien adur

Matti Osvald Stefansson, heildreenn
heilsufraedingur og atvinnumarkpjalfi,
hefur starfad fyrir Ljosid i fimmtan ar.

vad getur pu sagt okkur um storf pin fyrir
Ljosio?

LI Ljdsinu kem ég mest ad karlastarfinu,
held fyrirlestra og kem inn & namskeid
fyrir nygreindar konur og freedslufundi
fyrir karlmenn sem mida ad uppbyggingu
i pbeim breytingum sem petta ferli hefur
oft i fér med sér. Eg hitti reglulega hopa
med yngri mOGnnum og einnig peim sem
eldri eru. Eg sé einnig um svokalladan
Strakamat a fostudogum i hadeginu sem er dasamlegur og
stydjandi félagsskapur um 20 karlmanna i Ljosinu og ég byd
upp a einkaviotol fyrir einstaklinga sem vilja fa hvatningu og
horfa afram veginn i bataferlinu sinu.”

Hvad ganga karlmenn i gegnum sem greinast med krabba-
mein i bi6éruhalskirtli?

~Peir ganga i gegnum breytingar. betta krabbamein leitar i
liffeerid sem skiptir okkur miklu mali. bad er alltaf afall ad grein-
ast en pad fer misjafnlega med menn eftir aldri og hvar peir
eru staddir i lifinu. Krabbamein i blodruhalsi getur haft ahrif &
sjalfsmyndina en sem betur fer komast flestir i gegnum pessi
veikindi. Pad hefur ordid mikil breyting fra pvi ég hof fyrst storf
fyrir Ljosid arid 2008.“

Hvad getur hjalpad i peirri vegferd ad veikjast?

,AQ hitta adra sem eru komnir lengra i bataferlinu. Pad eru
svo margir sem fara i gegnum petta og alltaf gott ad upplifa sig
ekki einan. Pad er baedi gott ad gefa og piggja i pessu ferli og
pad blasir vid ad til er fullt af pekkingu og reynslu sem haegt er
ad nyta og fa godan studning i batasamfélogum a bord vid pau
sem finna ma i Ljosinu endurhzefingarmidstod og Framfoér og
fleiri gé6dum stédum.”

Hvernig heldur madur i hamingjuna & erfidum timum?

Matti segir akvedin teekifaeri folgin i bataferlinu pegar karl-
menn greinast med krabbamein i blédruhalskirtli.

,Med pvi ad muna hver pu ert. bad er eitthvad sem gerist
pegar vid férum & erfidan stagd, eitthvad svo einkennilegt
fyrirbeeri sem ég heyri ekki mikid talad um. Vid aféll og pegar
ahyggjur eru miklar, slokknar ad vissu leyti & héféinu, rokhugs-
uninni og vid gleymum hver vid erum og hvad vid hofum og
getum gert. Grunnurinn ad pvi ad upplifa hamingjuna i lifinu er

Grunnurinn ad pvi ad upplifa
hamingjuna i lifinu er ad pu munir
hversu dasamleg manneskja pu ert og
ad horfa upp og ryna i moguleikana i
stad pess ad stara ofan i moldina.

ad pu munir hversu dasamleg manneskja pu ert og ad horfa
upp og ryna i moéguleikana i stad pess ad stara ofan i moldina.

Er mikilveegt ad halda i humorinn pegar @ moti blees?

,Heldur betur. bad hjalpar manni ad hugsa skyrar. Hlatur og
humor audvelda leerdom. Rannsoknir syna ad pegar pu hlaerd
ba minnkar vornin. bvi er svo gridarlega mikilveegt ad halda i
humorinn. Pegar slaknar a taugakerfinu pa virkar madur betur
sem manneskja.”

Hvad er erfidast vid vinnuna pina i Ljosinu?

.Pad erfidasta er a6ur en karlmenn koma i Ljosid. P4 meina
ég ad pad er ekki erfitt ad vinna med neinum i Ljésinu heldur
oft erfitt ad na ménnum inn i Ljosid.”

Hvada teekifeeri sérdu i bataferli karlmanna?

~Pad fara flestir i gegnum sorgarferli i batanum sinum en
einnig i gegnum uppfeerslu par sem peir finna nyjan lifsvilja og
von. | veikindum getum vié stundum fundid médurskipid okkar,
rétina og pa hugmyndafraedi sem okkur vantadi i lifinu eda
vid endurskilgreinum hvad er mikilveegast. | Lj¢sinu og 4 beim
stodum par sem pu saekir adstod getur madur verid madur
sjalfur, feer hjalp vid ad lenda nyjum raunveruleika eda jafnvel
vid ad uppfeera sjalfsmyndina ef parf. bar getur vidkomandi
tekid st6duna, uppfaert sig og mégulega haldid afram ut i lifid
sterkari og pakklatari en adur. bad er vonin, leidin og mark-
midid.”

Ljésmynd/Unsplash
pad er allt endurgjaldslaust i Framfor utan félagsgjold.

Hval kostar og hver
borgar brusann®

Vardandi kostnad einstaklinga vid ad vera med i krabba-
meinsfélaginu Framfor og/eda nyta pjonustu sem félagid
bydur upp 4, ba er stefnan ad allt sé endurgjaldslaust og
bad hefur tekist. Eingdngu eru greidd félagsgjold einu
sinni a ari.

Hver borgar pba brisann? | pessu fylgibladi eru auglys-
ingar fra fyrirtaekjum, félogum og stofnunum sem munu
borga kostnad félagsins. Framfoér er lika med veftimaritid
www.hellisbui.is og svo greida margir hoflegt félagsgjald
og vid faum ymsa styrki.

i raun veeri erfitt ad veita pjénustuna ef ekki vaeri fyrir
bessi framlég og fyrir pau pdkkum vid kaerlega.

Bldi, trefillinn

Stondum med Krabbameinsfélaginu Framfor
gegn krabbameini i blédruhalskirtli hja kérlum.
Pad greinast fjorir og einn deyr i hverri viku.

Pu getur keypt naeluna i apotekum Lyfju,
Lyf og heilsu, Ap6tekaranum og

a bensinstddvum N1 og Olis og &
www.blaitrefillinn.is

OV |if]

ggur vio
Krabbameinsfélagid veitir mikilveega
bjonustu og studning vid folk sem

hefur greinst med krabbamein og
adstandendur.

rabbameinsfélagid bydur upp a freedslu, upplysingar,

radgjof og studning vid folk sem hefur greinst med

krabbamein og adstandendur. ,Radgjafar okkar eru til

stadar pegar a parf ad halda,” segir Porri Snaebjornsson,

salfraedingur hja Krabbameinsfélaginu. ,Markmidid er ad
adstoda folk vid ad na jafnvaegi vid breyttar adsteedur i lifinu, veita
studning og naudsynlegar upplysingar. Hja okkur faer folk dkeypis
studning, radgjof og fraedslu um félagsleg réttindi og pa pjonustu
sem i bodi er.”

Pa talar Porri um ad hja Krabbameinsfélaginu starfi hjukrunar-
freedingar, salfreedingar og félagsradgjafar og radgjofin sé i bodi
a islensku, ensku og polsku. ,Vid bjédum upp a mjog fjolbreytta
pjonustu og radgjof og par ma medal annars minnast a simarad-
gjof, viotol, salfreedipjonustu, freedslufundi, djupslokun, hugleidsiu
0g joga, fjarviotol og réttindaradgjof. Eins bjédum vid upp a
fidlbreytt namskeid sem mida ad pvi ad adstoda folk vid ad takast
a vid peer askoranir sem algengt er ad standa frammi fyrir vid

borri Snaebjérnsson salfraedingur talar um ad radgjafar
Krabbameinsfélagsins séu til stadar pegar a parf ad halda.

greiningu, & medan medferd stendur og eftir ad medferd lykur.
Medal namskeida sem eru reglulega a dagskra eru: Mannamal
- sem er sérstaklega eetlad karlménnum sem greinst hafa med
krabbamein, Hugraen atferlismedferd vid svefnleysi, Nuvitund og
samkennd, Einbeiting og minni, preytustjornun, Bjargrad vid kvida,
Ottinn vid ad endurgreinast og ndmskeid um Sidbuna fylgikvilla.
Porri segir ad freedsluverkefnid Karlaklefinn.is sé sérstaklega
aetlad kariménnum en par ma finna fraedsluefni af ymsum toga.
,Til ad mynda upplysingar um krabbamein, einkenni sem bregdast
aetti vid og heilbrigdar lifsvenjur sem draga ur likum & krabba-
meinum. Auk pbess er par ad finna svokallad Akvordunartaeki sem
aetlad er 50-70 ara korlum sem velta fyrir sér hvort peir settu ad
lata leita ad visbendingum um krabbamein i blédruhalskirtli.
Krabbameinsfélagid er i Skogarhlid 8 i Reykjavik og er opid
manudaga til fimmtudaga fra kl. 9-16 og fra kl. 9-14 a fostuddgum.
bjonustan er gjaldfrials og 6llum opin. Haegt er ad koma an pess
ad gera bod a undan sér eda hafa samband i sima 800 4040 eda
senda fyrirspurn a netfangid radgjof@krabb.is.

SALA A NZELU BLAA TREFILSINS

hefst 7. november

Med pvi ad kaupa nzelu Blaa trefilsins ert pu ad leggja pitt ad
morkum til ad pinn maki, afi, sonur, brodir, freendi eda vinur
burfi aldrei ad ganga einn med krabbamein i blédruhalskirtli.

Nanar a www.blaitrefillinn.is
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TI0 er ekklbara

dans arosum

Makar karlmanna sem greinast
med krabbamein eiga mdguleika
a studningi i Makafélaginu.

ratt fyrir afollin finnst mér lifid bara eitthvad
svo gott og gefandi,” segir Holmfridur Sig-
urdardottir, sem styrir Makafélagi Framfarar
og situr i stjorn félagsins. bad er otruleg
orka i kringum Holmfridi. Hun starfar sem
umhverfisgydja Orkuveitunnar & daginn og
b6 einungis sé eitt og halft ar fra pvi eigin-
madur hennar veiktist pa eru pau baedi komin
i Framfor og hun i stjorn félagsins. ,,Félagio
bydur upp a mikilveegan jafningjastudning.
pad er alltaf afall pegar makinn greinist med krabbamein. Fyrst
verdur madur dofinn og svo leita hugsanirnar i pad hvort lifs-
forunauturinn muni lifa petta af. Pa ertu a stigi lifsbjargar, par
sem Ollu mali skiptir ad lifa af. Svo tekur vid timabil urvinnslu,
par sem madur byrjar ad skoda hvad er i bodi, til ad taka burt
meinid og sporna vid endurgreiningu. Eftir pad er algengt ad
fara inn i timabil uppbyggingar par sem mérg tabumal finnast.”

Holmfridur er pakklat fyrir beeklingana og allt efnid sem
ma finna & heimasidu Framfarar, Ljossins og Krabbameins-
félagsins. Pad gripur folk vel a fyrstu metrunum. , Afleidingar
sjukdomsins eru svo annad mal en um 80% karlmanna sem
greinast med krabbamein leita adallega til maka sinna. Vid
erum i peirri stéou ad fara i gegnum allt ferlid med peim, meeta
i leknatimana, fylgja i adgerdina, lyfiamedferd og geisla. bPad
er svo mikid um ad vera & pessum fyrstu stigum pegar verid
er ad bjarga lifinu, ad madur hugsar ekki neitt um hvada ahrif
petta hefur. Svo ekki sé talad um allan 6ttann sem kemur upp,
um ad missa manninn sinn. | pessu stendur parid stundum eitt
pvi daudinn er svo mikid tabu i vestreenu samfélagi.”

pad breytti miklu fyrir Holmfridi ad fa ad tala opinskatt um
malin i verndudu umhverfi eins og Framfor hefur upp a ad
bjoda. ,I Framfér opnudust augun min fyrir bvi hversu fjdlbreyti-
legt bataferlid er. Par eru baedi reynslusdgur og god fraedsla.
Eg vissi ekkert um petta krabbamein &8ur enda dettur manni
ekki i hug ad freedast um pad fyrr en madur stendur andspaen-
is sjukddomnum. Pad sem mér finnst svo dyrmaett og merkilegt
vid Framfor er hversu opinskatt og teprulaust karlarnir tala.
Pad var mikill 1éttir ad komast inn i samfélag sem taladi af
virdingu og pekkingu um malaflokkinn.”
Hoélmfridur segir rannsoknir benda til pess ad mikilvaegt sé

Holmfridur
Sigurdardottir
styrir Makafélagi
Framfarar og situr i
stjorn félagsins.

Fyrst verdur madur dofinn og svo leita
hugsanirnar i pad hvort lifsférunautur-
inn til svo margra ara muni lifa petta af.

ad finna éruggt athvarf til ad tja sig. | raun erum vid pannig
gerd ad vid notum tungumalid til ad létta & taugakerfinu. Eg
get nefnt i pessu samhengi bokina Likaminn geymir allt (e. The
Body Keeps the Score) sem ég meeli eindregid med fyrir alla.
Vid konur virdumst vera duglegri ad nota tungumalid en karl-
menn. Hins vegar eru peir liklegri til ad draga sig inn i hellinn
0g einangra sig en fara svo vonandi inn i félagsskap eins og
Framfor adur en peir skella sér ut i lifio aftur.”

i pessum samtokum og leggur ymislegt til peirra.

Pyding & heimasidunni

Gervigreind a islensku

samraemi vid allar islenskureglur en fara oft nalaegt peim.

A vef samtaka www.europa-uomo.org ma finna upplysingar. Par er haegt ad pyda
siduna med pvi ad fara a blaa hnappinn Translate efst & sidunni og pa kemur 6ll
sidan a islensku. Pad verdur ad hafa i huga ad petta er vélpyding og pvi oft ekki
alveg a pari vid okkar ylhyru islensku. Engu ad sidur margt frédlegt.

Svo ma finna blaan litinn hnapp, sem kemur alltaf nedst a sidunni, sem stendur
fyrir gervigreind. Ef ytt er a pennan hnapp kemur upp texti a ensku en bodid er
upp a ad koma med spurningar i Write your message here. Parna er heegt spyrja
gervigreindina um allt tengt blédruhalskrabba og hun reynir sitt besta. Rusinan i pylsuendanum er ad pad er haegt ad spyrja
aislensku og pa kemur svar a islensku. Hofum lika i huga ad petta er vélpyding, reyndar agaett en svorin eru oft ekki alveg i

Gervigreind 1 alpjodlegu samstarfi a islensku

Gervigreind er ad rydja sér til rims og samtok sjuklingafélaga i Evropu um blédru-
halskrabbamein hafa lagt sitt af morkum. Krabbameinsfélagid Framfor er medlimur

Ljosmynd/Getty images!

A vefsidu Uomo ma finna upplysingar
0g spyrja gervigreind spurninga.

Blai /| trefillinn

VINNUSMIDJAN
KYNLIF OG NAND

verdur 16. névember ad Hverafold 1-3 i Reykjavik

Stondum med Krabbameinsfélaginu Framfor
gegn krabbameini i blédruhalskirtli hja kérlum.
Pad greinast fjorir og einn deyr i hverri viku.

Pu getur keypt naeluna i apotekum Lyfju,
Lyf og heilsu, Apotekaranum og

a bensinstodvum N1 og Olis og a
www.blaitrefillinn.is

Vinnusmidjan fyrir karla med krabbamein i
blédruhalskirtli og peirra maka. Tilgangur
smidjunnar er ad styrkja por i ad hondla sameigin-
lega breytingar sem geta ordid a kynheilsukarla vid
medferd a krabbameini i bl6druhalskirtli svo sem
kynhvot, kynsvérun og nand.

Skraning a
www.blaitrefillinn.is/vinnusmidja

Ljosmynd/Unsplash, Kateryna Hliznitsova

Krabbamein i blodruhalskirtli hefur veruleg ahrif a por
og parasambdnd, nand peirra, félagslif og gedheilsu.

actta a
felagslegr
elinangrun

| sumar birtust ahugaverdar nidurstddur ar
rannsokn a vegum EUROPA UOMO sem
snyr ad mokum karla sem greinst hafa med
krabbamein i blodruhalskirtli. Svor fengust
fra 1.135 mokum i 27 16ndum. Helstu nidur-
stédur sem birtar hafa verid eru:

® Um 50% maka karla sem greinst hafa med krabba-
mein i blédruhalskirtli telja ad maki peirra sé ,ekki sami
madurinn® og hann var fyrir medferd. Einungis 30%
toldu stéduna obreytta.

® Visbendingar eru um ad 15% maka telji sig myndu
njota gods af pvi ad hitta gedheilbrigdisstarfsfolk.

® 20% maka segjast hafa dregid ur patttoku i félags-
og tomstundastarfi vegna krabbameinsins.

® 20% maka segjast vera einmana.

Myndin sem dregin er upp af tilfinningalifi
maka karla sem greinst hafa med krabbamein
i blodruhalskirtli er einnig jakvaed:

® Taeplega 90% maka segjast tala opinskatt um
krabbamein i blédruhalskirtli.

® pratt fyrir ad 46% maka greini fra ad krabbamein i
blédruhalskirtli hafi breytt sambandi peirra, segja neest-
um 6ll (43%) ad krabbamein i blédruhalskirtli hafi styrkt
sambandid.

® Teeplega 60% maka segjast geta deilt 6tta sinum
opinskatt og 59% segjast geta talad um daudann.

Haetta a félagslegri einangrun og ahyggjur af
gedheilbrigdi eru p6 augljos:

® 20% maka telja ad karlinn peirra eetti ad leita til ged-
heilbrigdisstarfsfolks til ad fa hjalp.

® 15% maka segjast hafa ahyggjur af sambandi sinu.

Nidursté6durnar syna ad ahrif krabbameins i
bl6druhalsi a kynlif para eru téluverd:

® 75% maka greina fra pvi ad kynlif peirra hafi verid
betra fyrir krabbameinid.

® Rumlega 50% maka greina fra ad kynlif sé peim
mikilveegt.

® 20% maka sogdust ekki hafa lengur porf fyrir kynlif
vegna krabbameinsins.

® Um 30% maka segjast vera svekkt yfir ad hafa ,glat-
ad“ kynlifi sinu og ad pau aettu ,i erfidleikum med ad
hondla nyjar adstaedur” vardandi kynlifid.

Pad eru jakveedar nidurstédur ad:

® 75% maka toldu sig geta talad opinskatt um
kynferdisleg vandamal i kjolfar medferdar.

® pad getur hins vegar getur verid erfitt fyrir maka ad
leggja aherslu & eigin tilfinningar. Adeins 42% sdgdust
eiga audvelt med ad tja eigin tilfinningar um kynlif.

Vidmeelendur veittu einnig upplysingar um
notkun peirra a lyfjum og teekjum til ad baeta
kynlifid:
® 75% sogdust vera medvitud um bunad og lyf til ad
beeta kynlif sitt.
® Taeplega 40% s6gdu hins vegar ad maki peirra vildi
ekki nota nein lyf eda bunad til ad beeta stinningu sina.
Nidurstodurnar syna ad krabbamein i blodruhalskirtli
hefur veruleg ahrif a pér og parasambdnd, nand peirra,
félagslif og gedheilsu. Um er ad reeda djupstaed ahrif
a lif astvina. | oktober verdur haldinn fundur par sem
makar karla sem greinst hafa med krabbamein i bl6dru-
halskirtli geta hist, spjallad um pad sem brennur a peim
og deilt gédum upplysingum og radum. Frekari upplys-
ingar ma finna a heimasidu Framfarar, framfor.is.




