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Ritnefndarspjall

Kearu kollegar. A3 pessu sinni var pad Faghdpur um endurhafingu krabbameinsgreindra og
medferd vid sogedabjig sem tok ad sér ritnefnd sjikrapjalfarans. Hépurinn var stofnadur arid
2015 og heldur uti Facebook sidu par sem hagt er ad badi ad deila frédleik og leita rdda um allt
er vid kemur krabbameinsendurhafingu. Haegt er ad finna siduna 4 Facebook med pvi ad sld inn
nafn faghopsins hér ad ofan inn { leitarvél Facebook. Raudi pradurinn i pessu bladi er einmitt
krabbameinsendurhafing par sem vid sem sitjum { ritnefndinni vildum einnig koma okkar
hugdarefnum ad.

Nokkur okkar féru sidasta sumar 4 fyrstu alpjédlegu rddstefnuna sem haldin hefur verid
kringum sjikrapjalfun og krabbamein, 1st International Conference on Physical Therapy in
Oncology, sem haldin var { Amsterdam, Hollandi. Pad er alltaf dkaflega gaman og gefandi ad
hitta erlenda samstarfsfélaga og fylgjast med hvad er i gangi { sjikrapjalfunarfredum { hinum
stéra heimi. A svipudum tima og radstefnan { Amsterdam fér fram var einnig mjog dhugaverd
radstefna um sogadabjig haldin i Rotterdam, 8th. International Lymphoedema Framework
Conference sem tvo af okkur férum 4 lika. [ bladinu koma fyrir svipmyndir af radstefnunum
tveimur. Vid héfum fengid ad vita ad nasta rddstefna, International Conference on Physical
Therapy in Oncology verdur haldin { Danmorku 2020 og vonumst til ad enn fleiri sjikrapjdlfarar
fra Islandi sj4i sér feert ad meta 4 hana.

Vid reyndum { pessu bladi ad fa yfirlit yfir hvada endurhafing er { bodi fyrir krabbameinsgreinda
og er pjoénustan 4 sudvesturhorninu mikil og fjolbreytt. Erfidara er ad kortleggja hvad er { bodi &
landsbyggdinni og auglysum vid hér med eftir ad f4 upplysingar um pad sem er { bodi (upplysingar
sendist 4 netfangid yvettel @hotmail.com).

Vid viljum pakka greinarhéfundum kerlega fyrir peirra framlag { bladid. Vid erum nd pegar
komin med visi ad efni { haustbladid og verdur spennandi ad fylgja pvi eftir.

Bestu kvedjur med von um géda lesningu.
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Dagskra

Dagur sjukrapjalfunar 15. mars 2019
Hilton Reykjavik Nordica

Timi A+B
8:00 — 9:00 Morgunmatur og skraning / spjall og kynning a@ vorum
9:00 - 9:15 Alma Dagbjort Moller, Landlaknir
Setning Dags sjukrapjalfunar

9:15-10:00 Runar Helgi Andrason, salfreedingur

Ad lifa med pralatum verkjum uat fra hugmyndafraedi ACT
10:00-10:30 Graciela Rovner - ACT therapy i sjukrapjalfun
10:30-11:00 Kaffihlé / spjall og kynning @ vorum

11:00- 11:50

Graciela Rovner

11:50- 12:10

Unnur Pétursdéttir, formadur FS

12:10-13:50 Tengslanet / Hadegismatur / kynning & vorum
12: 30- 13:00 Félagsmalapolitik - Gagnanefndin WCPT Future/ Nemar og ungir i
Hvad er framundan i Audur Olafsdéttir starfi (<5 ara starfsreynsla)
fag- og félagsmalum? Frida Bra Palsdaottir
Unnur Pétursdéttir
13:05-13:35 WCPT - Reedir starfid i Hreyfisedill Namsbraut i sjukrapjalfun - Nytt
London Audur Olafsdottir namsmat i kliniskri kennslu vid
Hédinn Jonsson HI
A B FogG
13:50-14:10 | Stefan Olafsson Steinunn A. Olafsdéttir Sigrun Knutsdoéttir
Mjadmarklemma (FAI) ActivABLES; gagnvirkur Préun og innleiding
ut fra sjonarholi teeknibunadur til afinga og | Starfspréunarkerfis fyrir
sjukrapjalfarans aukinnar likamlegrar virkni sjukrapjalfara a Landspitala
fyrir einstaklinga sem bua i
heimahusum eftir heilaslag
14:10-14:30 | Annalara borgerdur Sigurdardéttir | Vilborg Gudmundsdéttir og

Veikleikaeinkenni fra
endaparmi og kynlifstengd
vandamal eru meira
truflandi en pvagleki i kjolfar
fyrstu feedingar

Armannsdéttir
Gervigreind eda 6nnur
greind; adferdir i préun
stodtekja

Magnus B. Hilmarsson
Nytt medferdararraedi vid
sispennu

14:30-14.50

Ingi Por Einarsson
The effect of deep water
running on aerobic
fitness and
neuromuscular
performance in female
football players: a
randomized controlled

Dr. Ragnheidur Harpa
Arnardottir

bverfagleg offitumedferd a
Kristnesspitala:
Skammtimaahrif a
likamlega og andlega heilsu

Sigran Matthiasdéttir
CP- barnasjukrapjalfun

trial
14:50-15:20 Kaffihlé / spjall og kynning a vorum / Veggspjoldum
15:20-15:50 | Linda Bara Lydsdéttir | Tryggvi Porgeirsson Sif Gylfadottir
Kulnun i starfi Side Kick Health Medferd skjdlsteedinga med
starfreen einkenni
16:00 — 18:00 Vidurkenningar — kokteill og létt tonlist

Hvetjum félagsmenn til ad staldra vid i lok dags

Skemmtiatridi

Framkvamdanefnd askilur sér rétt til breytinga a dagskra.




Formannspistill

Fra formanni

Félags sjukrapjalfara

Karu félagsmenn

Hér litur dagsins 1jos fyrra tolublad Sjikrapjalfarans drid 2019
sem ad pessu sinni er { hondum Faghdéps um endurhefingu
krabbameinsgreindra. Pjalfun, medferd og endurh@fing krabba-
meinsgreindra hefur fengid vaxandi athygli undanfarin ar, ekki
sist par sem rannsoéknir hafa synt mikinn dvinning af pvi ad félk
sem tekst 4 vid krabbamein stundi reglubundna hreyfingu og hafi
adgang ad go6ori pjonustu sjuikrapjdlfara og annarra endur-
hafingaradila.

Pad er ekki langt sidan ad fjolmargir sjukdémar voru med
hondladir med rimlegu. Vid vitum betur { dag og pvi virkara sem
félk er, pétt pad sé ad kljast vid sjukdéma, peim mun betra bedi
fyrir likamlega og andlega heilsu.

Petta var umreduefni G. Hauks Gudmundssonar sjikrapjalfara
iLjésinu 4 Leknadégum sem haldnir voru nylega { Hérpunni. Par

UNNUR PETURSDOTTIR
FOrRMABUR FS

reddi hann ,,Mat 4 endurhafingarporf einstaklinga sem greinst
hafa med krabbamein.“ Hann reddi mikilvagi pverfaglegrar
nalgunar { endurhafingu peirra sem greinast med krabbamein og
adkomu sjukrapjalfara ad pvi ad meta likamlegt atgervi og veita
leidbeiningar svo vidkomandi geti stundad pjilfun og hreyfingu
vid hafi. Mikilvaegt sé ad sporna vid pvi ad prek, orka og hreysti
skerdist { krabbameinsmedferd sem aftur batir pann bata og
endurheimt sem hagt er ad né eftir medferdarlok.

Talsverdur hoépur sjikrapjdlfara hefur starfad med
krabbmeinssjikum 4 sidari drum og hefur faghépur um
endurh@fingu krabbameinsgreindra verid vettvangur umradna og
frampréunar 4 pvi svidi medal sjikrapjilfara hérlendis. Hépurinn
er einnig samstarfsvettvangur peirra sem stunda sogedamedferd.
Eg hvet pd sem sinna pessari pjénustu ad taka pdtt { starfi hépsins.

Oskum sjukrapjalfurum velfarnadar i starfi

Reykjavik
As sjikrapjalfun ehf, Hraunbae 115
Gaski sjukrapjalfun ehf, Bolholti 8 og Mjo6dd
Sjukrapjalfunarst6din ehf, Pverholti 18
Sjukrapjalfun Grafarvogs ehf, Sponginni 37

Akranes
Sjukrapjalfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 28
Akureyri
Efling sjukrapjalfun, Hafnarstraeti 97

Endurheefingarstodin, Glerargotu 20

SIOUKRAPJALFUN

AFL

(

...afl til betra lifs

Borgarttni 6 105 Reykjavik Simi 5114111  afl@aflid.is

— 7 Laugards | Hraunvangur | Bodaping
— / Nesvellir | Hlévangur | Isafold | Sléttuvegur

Sjukrapjalfarinn
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<¢ Hlaupabraut - MATRIX T3X

Motor: Matrix 4.2hp AC Dynamic
Response Drive System

Hradi: 0.8 — 20 km/klst
Haedarstilling: 0 — 15 %
Hlaupasvaedi: 46 x 127 cm

16 efingakerfi

Notkunarstaerd: 215 x 85 x 142 cm
Hamarkspyngd notanda: 182 kg
byngd brettis: 172 kg

Verd 1.090.000,-

Hlaupabraut - MATRIX T1X ¥

Métor: Matrix 3.0hp AC Dynamic
Response Drive System

Hradi : 0.8 — 20 km/klst
Haedarstilling: 0 — 15 %
Hlaupasvaedi: 46 x 127 cm
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Notkunarstaerd: 215 x 85 x 142 cm
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Prekhjol
MATRIX
Recumbent 1X VY

Vandad og sterkt prekhjol.
Pulsmeelir i handfongum o fl.

Verd 349.990,-

Eitt mesta urval landsins
af taekjum til likamsraektar

Gerum tilbod - Eingéngu toppmerki - Cybex - Matrix - Nordictrack - Proform

Prekhjol - MATRIX U1X»

Motstada: 1-30 stig
Hamarkspyngd notanda: 182 kg
Pyngd taekis 87.4 kg

Sjaltknuid

Pzegilegt saeti

Styri med morgum stellingum

Verd 329.985, -

Fjolpjalfi MATRIX E1X »>

Vandadur og einfaldur

1noKIUN \/ard 539.990 -

ORNINND>

STOFNAD 1925
Faxafeni 8, Simi 588 9890
Fyrirspurnir og tilbod: jt@orninn.is

Opid virka daga 10-18 - Laugard. 11-15 - Visa-og Euroradg - Netgiré - www.orninn.is




Fra freedslunefnd

Pistill fra freedslunefnd FS
— mars 2019

Hlutverk freedslunefndar Félags sjikrapjdlfara er ad studla ad
simenntun og fraedslustarfi sjikrapjilfara med fjolbreyttum og
dhugaverdum ndmskeidum, ndmsstefnum og fredslufundum.
Fredslunefndin leitast vid ad svara ventingum félagsmanna og
fylgja stefnum og straumum samfélagsins 4 hverjum tima. Arid
2018 var mjog vidburdarikt hja fredslunefndinni og haldin voru
12 ndmskeid dsamt nokkrum fradslufyrirlestrum. Adséknin 4
namskeidin var mjog g6d og fullt var 4 sjo peirra. Vegna mikillar
adséknar 4 ndmskeid vinnur fredslunefnd hordum hondum vid ad
fjolga ndamskeidum og auka fjolbreytni. Mikil fjolbreytni var &
nadmskeidum sidasta drs og vonum vid ad pad hafi skilad gédu til
félagsmanna. Nu pegar hafa prji ndmskeid farid fram 4 pessu dri
og fullt var 4 tvo peirra en pad pridja var framhaldsndmskeid
Mulligan og ekki var fullt 4 pad.

Pad er margt dhugavert 4 vegum nefndarinnar 4 nastu drum og
hvetjum vid ykkur til pess ad fylgjast vel med 4 heimasidu Félags
sjukrapjélfara. Hér ad nedan md sjd pau ndmskeid sem eru
ventanleg 4 vegum nefndarinnar:

ACT - Acceptance and Commitment Therapy

Reykjavik, 16. - 17. mars 2019.

Leidbeinandi: Graciela Rovner (PhD in Rehab Med & MSc
in Physical Therapy, Psychology & Clinical Medical
Sciences).

Graciela Rovner verdur adalfyrirlesari 4 Degi sjikrapjalfunar
sem haldinn verdur 15. mars nestkomandi. Hin starfar sem
kliniskur sjikrapjdlfari og hja Gautaborgarhdskéla. Hin er
med sérpekkingu { ACT (Acceptance and Commitment
Therapy) medferd fyrir einstaklinga med kréniska verki en 4
ndmskeidinu mun hin einmitt kenna patttakendum ad vinna
med pad medferd. Hegt er ad lesa ndnar um pessa medferd a
sidunni http://www.actinstitutet.se.

Skraning er hafin 4 namskeioio.

The Temporomandibular Joint

Reykjavik 3. - 4. maf 2019.

Leidbeinandi: Dr. Guy Zito.

Dr. Guy Zito kemur nu aftur med petta ndmskeid hingad til
lands en hann hélt pad sidast i september 2017 vid gdédan
ordstir. Hann hefur starfad sem sjikrapjalfari med dherslu 4
stodkerfi og ipréttasjikrapjalfun og vid kennslu { yfir 35 ar.
Hann er med doktorsgradu frd Melbourne haskdla i Astraliu
og hefur hann lagt dherslu 4 rannséknir 4 hofudverkjum ut fra
halshrygg, vandamalum fr kjalkalid og mismunagreiningar 4
hofudverkjum. Hann hefur einnig verid vidlodandi kennslu
sjukrapjalfara vid The College of Physiotherapists { Astraliu.
Arid 2015 fékk hann vidurkenningu fra Félagi sjikrapjdlfara

i Astraliu fyrir framlag hans til sjukrapjalfunar.

Hann heldur reglulega ndmskeid um vandamal fr4 kjalka, hélsi
og hofudverki { Astrah’u, Evrépu, Asiu, Karabiska hafinu og {
Mid Austurlondum.

A pessu tveggja daga namskeidi verdur farid itarlega { skodun,
greiningu og medferd 4 einkennum frd kjalkalidnum.
Skraning er hafin 4 namskeioio.

Sporting Hip and Groin - tvé namskeid

Reykjavik, 17. - 18. maf og 19.-20. maf 2019.

Leidbeinandi: James Moore M.Phty (Manips), BSc (Hons)
PG Dip App Biomechanics MCSP, CSCS.

James Moore var adalfyrirlesari 4 Degi sjukrapjalfunar 2017
og hélt ndmskeid hér 4 landi { kjolfarid vid gddan ordstir.
Hann er yfirsjikrapjélfari hjd breska élympiusambandinu.
Hann er einnig yfirsjikrapjalfari 4 sjikrapjalfunarstofu {
London, The Centre for Health & Human Performance
(CHHP) en su stofa leggur édherslu 4 ad vinna med
einstaklinginn frd morgum hlidum med pad markmid ad baeta
frammist6du hans sem ipréttamanns.

James Moore hefur unnid mikid med vandamal frd mjodm og
ndra 1 gegnum tidina og heldur hann ndmskeid um pad ut um
allan heim.

Fullbékad er a baedi namskeidin.

The Pain Picture - exploring complex pain states.
Reykjavik, 30. 4gust - 1. September 2019.
Leidbeinandi: Tim Beames BSc, MSc.

Nanari upplysingar og skraning verda auglyst sidar.

Balance rehabilitation - translating research into clinical
practice.

Reykjavik, 11. - 12. Oktéber 2019.

Leidbeinandi: Krishna Gundapudi BSc, PG Dip (neuro
rehab), MIAP, MCSP.

A pessu ndmskeidi verdur farid yfir nyjar adferdir { skodun og
medferd jafnvagisvandamadla einstaklinga med vandamal fra
taugakerfinu, aldradra og barna.

Krishna Gundapudi kennir eftir fredum Marjorie Woollacott
og Anne Shumway-Cook og hefur hann verid ad kenna petta
namskeid vidsvegar sidan 2013.

Nanari upplysingar og skraning veroda auglyst sioar.

Sjukrapjalfarinn
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Fra freedslunefnd

The Shoulder: Theory & Practice

Reykjavik, 7. - 8. febrdar 2020.

Leidbeinandi: Dr Jeremy Lewis PhD FCSP.

Dr. Jeremy Lewis kemur aftur med ndmskeidid sem hann
hefur haldid hér 4 landi prisvar sinnum en gridarlegur dhugi
var fyrir 60ru ndmskeidi. Hann er margvidurkenndur fyrir
storf sin og hefur ferdast vida um heim med ndmskeid sin um
greiningu og medhondlun 4 axlarvandamdlum. Hann hefur
m.a. préad dkvedid skodunarkerfi til ad meta og medhondla
axlarvandamal sem hlotid hefur lof vida. Dr. Jeremy Lewis er
hefur margra dra reynslu af rannséknarvinnu og skrifum og er
m.a. einn af hofundum nyjustu dtgéfu békarinnar Grieve’s
Modern Musculoskeletal Physiotherapy (4th ed).

Skraning er ekki hafin 4 namskeioio.

Namskeid med Mike Studer.

Reykjavik, 21. - 22. mars 2020.

Mike Studer verdur adalfyrirlesari 4 degi sjikrapjélfara sem
haldinn verdur 20. mars 2020.

Nanari upplysingar og skraning verda auglyst sidar.

TOP 20 DN - Dry Needling Course

Haust, 2020.

Leidbeinandi: Christine Stebler Fischer PT, FH Bsc, MAS
GF&P.

Christine Stebler Fischer kemur aftur med petta tveggja daga
namskeid sem var sidast haldid haustid 2016 vid gédan ordstir.
A pessu tveggja daga ndmskeidi verdur farid yfir grunninn {
ndlastungum (dry needling), kvikupunkta (trigger points) og
hvernig hagt sé ad nota ndlastungur sem medferdarform.

Megin dhersla verdur 16gd 4 verklegar @fingar og lera
patttakendur ad nota ndlastungur i 20 mismunandi vodva.
Petta ndmskeid hefur verid haldid hér nokkrum sinnum 4dur
vid gbédan ordstir.

Petta er ekki temandi listi yfir pad sem er 4 dofinni hja
fredslunefndinni petta haustid og nasta arid. Vid erum ad
skipuleggja 6rndmskeid um notkun Gagna og hvernig haegt sé
ad nyta sér hann betur og p4 adallega i skraningu og skyrslugerd
sjikrapjalfara. Vid erum einnig alltaf ad vinna { skipulagningu
freedslufyrirlestra og ef einhver hefur dhuga 4 ad halda slikan
fyrirlestur b4 m4 hinn sami endilega hafa samband vid fredslu-
nefnd 1 gegnum netfangid fraedslunefndsfs@gmail.com.

Vidradur eru hafnar vid nokkra erlenda fyrirlesara um ad
halda namskeid hér 4 landi 4 nzstu drum. Aztlad er ad halda
nadmskeid med Greg Lehman vorid 2020 og einnig eru
vidredur hafnar vid Benoy Mathew og Glen Robbins um ad
koma hingad til lands med ndmskeidid The adult hip patient.
Level 1&2.

Talsverdar mannabreytingar verda 4 nefndinni petta 4rid og
tekur ny nefnd til starfa eftir adalfund félagsins. Pad verdur
spennandi ad fa nyja adila ad bordinu og hlokkum vid til ad
takast 4 vid verkefni na@stu dra med félagsmonnum.
Fredslunefndin hvetur alla sjikrapjdlfara til simenntunar.
Margt er i bodi og viljum vid gjarnan fa dbendingar um
namskeid og fyrirlestra, jafnt islenska sem erlenda. Vid tokum
vid dbendingum i gegnum netfangid fraedslunefndsfs@gmail.
com.

funin

' SPORTHUSINU

&
.o

REYKJALUNDUR

endurhafing

endurhefing¢
bekkin¢arsetur
- Sjukrapjalfun og radgjof fyrir fatlad folk -

Képavogsgerdi 10, 200 Képavogur
Simi 414 4500

SJUKRAPJALFARINN

Sjukrapjalfarinn ehf - Strandgotu 75 - 220 Hafnarfirdi
Simi: 555 4449 - Netfang: afgreiosla@sjukrathjalfarinn.is
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Fjolbreytt pjonusta

fyrir vinnustaoi

Markmisié er ,VELLIDAN [ VINNU“ hvort sem um er ad raeda
félagslega, andlega eda likamlega velliban og ad starf og
starfsumhverfi efli mannaud. Til ad nd settum markmidéum
héfum vid préad fjélbreyttar bjonustuleidir fyrir einstaklinga
og fyrirtceki.

Fyrirteekjapjonusta

Likamsbeiting starfsmanna

Hefur vinnustadurinn pinn fengid sjukrapjélfara til pess ad
skoda vinnuumhverfid og leidbeina starfsménnum um
likamsbeitingu? bar getum vid hjalpad.

Laeknisfreedileg pjonusta
Pjénusta triunadarlaskna, heilbrigdisskodanir og laeknisfraedi-
leg radgjof.

Heilsufarsmaelingar

Mikilveegur pattur i heilsueflingu og forvérnum & vinnustad.
Ahersla okkar er & heilbrigdi og abyrgd einstaklingsins

4 eigin heilsu.

Fraedsla og namskeid

Medal vinseella freedsluerinda og ndmskeida eru skyndihjalp,
likamsbeiting og samskipti & vinnustad. Einnig hofum vid
sérsnidid vinnustofur fyrir fyrirtaeki.

Heilsustefna
Vid erum sérfreedingar i gerd heilsustefnu fyrir vinnustadi!

Vinnuvernd ehf. - Holtasmari 1- 201 Képavogur - 578 0800 -

Fjarvistaskraning, rddgjof og stefna

Godur kostur fyrir vinnustadi sem vilja halda betur utan um
fjarvistir, geeta jafnraedis og veita starfsfélki adgang ad
réddgjof heilbrigdisstarfsfélks.

Salfraedileg pjonusta
Aukin dhersla er 4 andlega lidan & vinnustad. Fjolbreytt
pjénusta Vinnuverndar & pessu svidi styrkir vinnustadinn.

Infliensubdlusetningar & vinnust6dum
Erum ad taka vid bokunum vegna infliensubdlusetninga sem
hefjast & naestu vikum - fddu okkur & vinnustadinn pinn!

Hafié samband vid okkur i sima 578 0800 eda sendid okkur
linu @ vinnuvernd@vinnuvernd.is.

7 VINNUVERND en

\ velliéan i vinnu

vinnuvernd@vinnuvernd.is - www.vinnuvernd.is



Mat a endurhaefingarporf
einstaklinga sem greinst hafa
meo krabbamein

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

Sjikdémarnir krabbamein

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

G. HAUKUR GUPMUNDSSON

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

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

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

Pverfagleg vinna naudsynleg

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

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

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

Idjupjalfar

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

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

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

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

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

Sem betur fer eru flestir ekki 4 peim stad ad purfa 4 svona
mikilli adstod ad halda. Pa er pad einnig hlutverk idjupjalfa ad
benda 4 viotol vid salfreedinga séu hugsanir eda tilfinningar sem
vidkomandi 4 erfitt med ad rdda vid og benda lika 4 pararadgjof,
en oft ykjast vandamal 1 sambondum vid greiningu krabbameins
frekar en minnka. Vandamdl tengd kynlifi fylgja morgum
krabbameinum og pvi er einnig hvatt til pess ad leita til
kynlifsradgjafa ef markmidid er ad vinna med pau vandamal.
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Feastir eru ad fullu medvitadir um réttindi sin vardandi laun,
lifeyri og slikt, pvi er alltaf raett um fjarhag vidkomandi og bent 4
viotol hja félagsradgjofum til ad koma pvi { ferli sem gaeti purft ad
sekja um. Ef vid komumst ad pvi ad pad sé erfitt fjarhagslega hja
félki pa drogum vid enn frekar tr kostnadi fyrir pa pjénustu sem
vid bjédum upp 4, en langflest sem vid bjodum upp 4 er félkinu
ad kostnadarlaus eda med lagmarks efniskostnadi.

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

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

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

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

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

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

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

Sjukrapjalfarar

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

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

Flestir eru sammadla pvi { dag ad hreyfing sé 6llum gagnleg, en
sjukrapjélfarar og {préttafreedingar Ljdssins hjalpa folki ad finna
hreyfingu og pjalfun vid hafi, sumir eru mjog sjalfstedir med sina
pjélfun pegar peir koma til okkar og p4 kemur hlutverk pjélfarans
ad leidbeina og benda 4 hvad ber ad varast ef eitthvad er og hvetja
folk til ddda. Margir eru samt litid eda alveg Svanir pjlfun og
purfa pvi bedi adstod vid ad lera almenna pjalfun sem og ad taka
tillit til sins meins eda medferdarforms.
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Eins og stada pekkingar er i dag @tti ad rddlegga Sllum
krabbameinsgreindum ad hreyfa sig, en pessi fredigrein er mjog
ung og pvi enn mikid sem 4 eftir ad rannasaka. Vid leggjum okkur
fram vid endurmenntun og fylgjumst vel med nyjustu rannséknum
4 pessu svidi til ad geta fraett og stutt skjolstedinga okkar sem
best. Par sem pjalfun og likamleg endurhefing krabbameinsgreindra
er frekar ung freedigrein pd er mikilveegt ad vera 4 tinum vardandi
nyjustu pekkingu til ad folk fai fredslu vid hefi hverju sinni.

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

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

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

Samantekt

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

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

Sjukrapjdlfun { heimahiisum (http://heimasj.is/) er
@tlud félki sem er pannig 4 sig komid ad pad
kemst ekki { sjikrapjdlfun utan heimilis sins.
Sjuklingar greida sama gjald fyrir heimasjuikra-
pjalfun og vegna sjikrapjalfunar 4 stofu. Ef um er
ad reda mjog alvarlegt sjikdémsdstand, eins og
krabbamein 4 lokastigi, er Sjikratryggingum
fslands heimilt ad fella nidur gjald sjuklings {
heimasjukrapjdlfun sbr. 5 gr. reglugerdar
nr. 721/2009 um pjalfun. Sidan 4rid 2006 geta
leknar, oftast krabbameinsl@knar, skrifad grunn-
vottord fyrir sjiklinga med 6leknandi sjukdéma
4 lokastigi og pad nagir fyrir heimasjikrapjalfun
4samt ymissi annarri pjénustu eins og idjupjalfun
og heimahjikrun, auk hjdlpartekja, lyfjaskirteina,
ferdakostnadar, endurhafingarlifeyris, ororkulifeyris, n@ringar-
styrks og fleira.

Pannig er ad norren samtok krabbameinsfélaga hafa pad
markmid ad einstaklingar med krabbamein hafi rétt 4 liknarmedferd
og endurhafingu frd upphafi greiningar til ef vid 4, lifsloka.
(Nordic Cancer Union, www.ncu.nu)

Liknarmeoferd

En hvad er liknarmedferd? Samkvaemt the World Health
Organisation (WHO) ,,midar liknarmedferd ad pvi ad beta
lifsgedi sjiklinga sem eru med lifshattulega sjikdéma og
fjolskyldna peirra. Medferdin felst { ad fyrirbyggja og draga dr
likamlegri, sdlfélagslegri og andlegri pjaningu. Liknarmedferd
getur att vid snemma 4 veikindaferlinu samhlida annarri medferd
sem notud er til ad lina einkenni en jafnframt lengja lif.“(WHO,
2009a)

Heimasjikrapjalfun krabbameinsgreindra er oftast fyrir
einstaklinga { liknandi medferd og fer fram { ndnu samstarfi vid
sérheft og pverfaglegt teymi hjikrunarfredinga og lekna. Tvaer
sérhafoar liknarpjénustur eru { bodi 4 fslandi: Hera, sem sinnir
stér hofudborgarsvedinu og Heimahlynning Akureyrar, sem
sinnir Akureyri og ndgrenni. A vefsidu Karitasar, https://www.
karitas.is/ ma finna mjog gédar upplysingar um krabbamein.
Adalmarkmid heimasjikrapjélfunar krabbameinsgreindra er ad
gera einstaklingum kleift ad dvelja sem lengst heima vid og ef vid
4, a0 komast { medferd utan vid heimilid. Og pad ma benda &
sjukrapjalfun { Lj6sid, Fossvogi B1 eda Hringbraut 14D, Grensds
eda 4 adra sérhefda sjikrapjalfunarstofur.

MoONIQUE VAN OOSTEN,
SJUKRAPJALFARI MIPH.

Markmido {1 heimasjikrapjdlfun fyrir
krabbameinsgreinda einstaklinga { liknandi
medferd er ad draga dr likamslegum og sdlrenum
afleidingar krabbameins. Aztlun er ad vidhalda
andlegu og likamlegu styrk og preki, pannig ad
sjuklingurinn er fa&r um ad sinna sinu ADL
(Athafnir Daglegs Lifs) eins lengi og unnt er.
Meodferd felst i ymsa rddgjof vardandi ADL,
slokun og pjalfun, sogedamedferd, verkjamedferd
og adstod vardandi hjdlparteki. Pad reynir
gifurlega a pessa sjuklinga og pau pola astandid
misvel. Peir eru oft 4 stera- og réandi lyfjum auk
verkjalyfja og annarskonar lyfja. Vegna preyta,
slappleika og lyfjadhrifa eru peir ekki { stakk
buinir ad medtaka alls konar radgjof og fredslu,
heldur parf a0 koma med skyr skilabod sem virka strax. Slokun
hjalpar stundum vid ad réa hugann (Jerath, Crawford, Barnes, &
Harden, 2015), og minnkar par med streitu og batir svefn. Pratt
fyrir mikil veikindi 4 hreyfing oftast rétt 4 sér, 4 hvada stigi
sjukdomsins sem er, en eftir getu hverju sinni. Einfold radgjof um
héflega og skynsamlega hreyfingu er oft vel pegin og eykur
lifsgaedi. Hofleg hreyfing eda pjalfun dregur dr preytu og gefur
aukna orku og vellidan.

Ahrif pjdlfunar hér pyrfti ad minnka dlag 4 hjarta-og lungnakerfi
og orva sog@dakerfi likamans. A lokastigi sjikdémsins er
mikilveg ad akefd areynslunnar er pannig ad hun gefur
vidkomandi orku, en tekur ekki orku sem pegar litid er af. Areynsla
parf pvi ad vera helst lofthdd, ss. dn pess ad vidkomandi medist.
Eitt af pvi sem getur reynst pessu folki erfitt til demis er ad komast
a fetur 4 morgnanna. Pa er @skilegt ad byrja daginn med mjog
Iéttum @fingum, liggjandi { rdminu, 40ur en farid er 4 faetur.
Ondun er pa mikilvaeg; gott er ad gefa henni tima til ad jafna sig
milli hreyfinga og fer hradi @fingarinnar eftir pvi. Svona
efingarferli gefur orku og audveldar einstaklingum ad fara 4
feetur. Til ad vidhalda preki og orku yfir daginn eru 1éttar @&fingar
kennt sem fella vel inn { dagsdaglegt lif, snidad eftir hverjum og
einum og peim haldid { samra&mi vid 6ndunina. Stundum er betra
ad liggja minna og sitja meira, og ad ganga styttri vegalengdir
innanhdss, fyrir utan stuttar naudsynlegar ferdir t.d. 4 klésettid, ad
eldhisbordi o.s.frv.

Sogwodavandamdl er gott ad medhondla med sogaedamedferd,
einnig ef vidkomandi fer pvagrasislyf. Pessu fylgir oft rddogjof
um likamsstodur og mikilvaegi pess ad hafa jafnvagi milli hvildar
og hreyfingar; of mikid og of litid af hvoru leidir til aukins bjugs.
Melingar og val 4 adhaldsklednadi eda sokkum parf ad sinna og
kalla 4 pjonustu heimahjidkrunnar til ad kl@da vidkomandi i og tr
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sokkum ef pess parf. Hjdlpartekjamidstodin borgar 70% af
dkvednum adhaldssokkum, en bad parf ad saxkja um bad
sérstaklega. Afingar sem fylgja sogadamedferd eru alltaf
lofthadar og henta pvi sjiklingum 4 lokastigi sjukdémsins vel.
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Reynslusaga

Hrefna Eyporsdottir,
sjukrapjalfari

Hrefna Eyporsdottir, 34 dra sjikrapjdlfari 4 Faskrddsfirdi, var
sjukrapjalfari 4 6ldrunarheimilum Fjar0abyggdar og sjalfstatt
starfandi med stofu 4 Faskridsfirdi samhlida. Hin greindist med
brjéstakrabbamein 2017.

Eg fz ad vita { desember 2015 ad ég er med BRCA2 stokk-
breytingu en pd var ég 6frisk og konur sem eru 6friskar eda med
barn 4 brjosti eru ekki { eftirliti svo mér var sagt ad hafa samband
um pad bil 3 ménudum eftir ad ég haetti med barnid 4 brjdsti og pa
hefjist eftirlit.

Eg er med krabbamein

Eg hugsadi ekki mikid um petta en var samt dkvedin { ad ég skyldi
fara i fyrirbyggjandi adgerd en pad laegi nd ekki 4 pvi par sem pad
veri sjaldgeft ad greinast fyrir fertugt. En ég hef samband um
midjan névember 2017 til ad fa tima { eftirlit og sama dag finn ég
hniit © hegra brjésti. Eg fer { fin og gréfndlasynatoku 4 leitarstod
krabbameinsfélagsins 7. desember og er pad { fyrsta skipti sem ég
pakkadi fyrir ad hafa lert féstur- og vefjafredi sem mér hefur oft
fundist ekki eiga heima { ndminu. En { 6muninni par sd ég ad petta
var &xli og ad eitlar { holhénd voru stekkadir. P4 gerdi ég mér
strax grein fyrir pvi ad petta veri eitthvad meira og 12. desember
fékk ég svo greininguna, 3. stigs brjéstakrabbamein. Svo min beid
tvofalt brjostndm og uppbygging, 6 skipta lyfjagjof, 15 geisla-
medferdir og fimm til sjo dra andhorménamedferd.

Fjarlaegdin vio meodferdina

AQ vera heilbrigdismenntud { pessum adstzdum fannst mér
O6metanlegt. Bedi pad ad vera biin ad medhondla margar konur
eftir brjostakrabbamein og buin ad f4 ad vinna innan sjikrahuss
og vita hvernig hlutirnir virka og ganga. Eg skildi betur allt ferlid
framundan 4n pess ad vita ndkvemlega hvernig pad feri { mig og
ég vissi hvar ég 4tti ad leita svara.

En a0 bua uti 4 landi { verkefni sem svona veikindi eru gerir pau
talsvert vidameiri og erfidari. I tengslum vid petta krabbameins-
verkefni for ég 22 ferdir til Reykjavikur, stundum bara dagsferd
en { kringum adgerdirnar purfti ég ad vera lengur og eins {
geislamedferdunum var ég 5 daga i senn en fér heim um helgar.
Pad pydir audvitad pad erfidasta sem er fjarvera frd bérnunm sem
eru pad allra dyrmetasta sem madur 4 og enn dyrmatara eftir
pessa reynslu. En auk pess parf madur hisn&di { borginni, koma
sér milli stada og allt annad sem fylgir hinu daglega lifi. Fyrir mig
var ekkert endilega erfitt ad sekja pessa pjonustu til Reykjavikur
par sem allt gekk eins vel og hugsast gat en ef ég hefdi verid med
aukaverkanir og verid virkilega veik hefdi ég gjarnan viljad vera
ner sérfredipjonustunni, ba&di hvad vardar lekna og
hjikrunarfraedinga.

Pad sem var verst { minu tilfelli ad bda tti 4 landi var
skilningsleysi spitalans fyrir sunnan 4 fjarlegdinni og ollu
umstangi { kringum pad ad dvelja { Reykjavik. Petta er mikid
skipulag til ad allt gangi smurt heima pegar madur er { burtu. Til
daemis var buid ad dkveda dagsetningu 4 hvenzr seinni adgerdin
min atti ad vera en svo var hringt og atti ad seinka henni um 10
daga. Pad gekk bara ekki upp par sem ég var biin ad bdka ibid,
biiid ad snia vinnunni hja manninum minum pannig ad hann gati
sinnt hluta af henni { Reykjavik til ad adstoda mig, foreldarar og
tengdaforeldrar bunir ad skipuleggja sin plon ut frd minum
adgerdardegi par sem pau voru med bornin min. Petta er ekki bara
pad ad fa dagsetningu og meta, pad er Strilega mikid pusl {
kringum svona veikindi. Svo { kringum mitt verkefni voru skurd-
og lytaleknar, krabbameinslaknir og geislaleknir og pessi prji
teymi voru ekkert mikid ad tala saman. Mér fannst vanta ad veeri
eitthvad teymi parna 4 milli til ad samrema medferdina. Eg
hugsadi ekkert mikid ut { petta aukadlag sem fjarlegdin gerdi,
petta var bara verkefni sem 1ifid henti { mig og petta var leidin til
a0 leysa pad. Bjartsyni, jakvadni og @druleysi eru bestu vopnin {
vegferd sem pessari.

Hvad vantar it a landi?
En hvad pjoénustuna hér fyrir austan vardar myndi ég vilja sjd
stodugildi innan heilsugeslunnar par sem vari heilbrigids-
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Reynslusaga

starfsmadur ad halda utan um pa sem glima vid erfid og langvinn
veikindi og veri tengilidur sjiklings vid sérhefdu pjénustuna 4
sjikrahdsinu fyrir sunnan. Min upplifun og reynsla af pvi var ekki
260 par sem ég lenti { ad purfa innlégn 4 sjikrahds fyrir austan og
par var ekkert haft samband vid mitt teymi fyrir sunnan. En par
akvad ég a0 hringja sjalf { mitt teymi sem kalladi mig strax sudur
svo par kom sér vel ad hafa smd innsyn { heilbrigdiskerfid.

Hreyfing besta medalio

Eg hef alltaf verid dugleg ad hreyfa mig og tli ég hafi ekki verid
svona nalagt pvi ad vera { minu besta formi pegar ég greinist. Pad
er audvitad buid ad marg segja pad en ég get bara borid pess vitni
ad hreyfing er kldralega besta medalid. Pegar ég vissi hvad beid
min eftir krabbameinsgreininguna reikadi hugurinn aftur {
lifedlisfreedina hja Pérarni Sveinssyni { Stapa. Pjalfun af mikill
dkefd haekkar sarsaukaproskuld likamans. A hverjum morgni fram
ad fyrstu adgerd for ég { rektina og hljép interval hlaup par til ég
gat ekki meira.

Herbergisfélagi minn eftir adgerdina par sem ég for { tvofalt
brjéstandm og eitlatdku var biinn ad ganga i gegnum svipad og
beid min og lyfjasipan sem beid pess einstaklings var eitthvad
sem ég var skithraedd vid ad veri pad sem bidi min. Eg var 4 daga
inni 4 sjukrahdsi eftir adgerdina og 4 5. degi, 13. jandar for ég ut
4 gdngu { hridarbyl med drenin min 3 1 poka og for 3 km.

Meér fannst ég hafa sigrad heiminn og vellidanin sem fylgdi var
désamleg. Eg gekk tepa 5 km 4 hverjum morgni og for { r&ektina
og gerdi pad sem ég matti par. Eg purfti engin lyf utan pess sem
tilheyrdi lyfjamedferdinni sjalfri og slapp svona 95% éan
vanlidunnar { gegnum petta. Pad hefti mig helst ad fa vokva {
gollurshus pegar ég for 1 sidustu lyfjamedferdina. P4 var ég lafm6o
og purfti ad fara { premur ferdum ad hengja upp ur einu pvottabala
i nokkra daga. Eg setti mér markmid { lyfjamedferdinni ad nd
allavega einni fjallgongu { gonguviku Fjardabyggdar og fékk
grent 1jos 4 ad fara daginn fyrir sidustu génguna sem var manudi
eftir sidustu lyfjamedferdina. P4 for ég { fyrstu fjallgonguna sem
var ddsamlegt, meiri hattar vedur og ttsynid 4 toppnum var
Olysanlegt og pad var sko ekkert kalt 4 toppnum pa :)

Eg dkvad ad hlaupa i Faskridsfjardarhlaupinu, hjéla i Tour de
Faskradsfjordur og hlaupa 10 kilémetra i Reykjavikurmaraponi
og ég nddi peim 6llum :)

Pad sem ég myndi rddleggja 6llum sem f4 petta stora verkefni
er ad hreyfa sig meira en minna, pad er best vid 6llum auka-
verkunum, heldur likamanum { formi svo pad er minni vinna vid
ad byggja sig upp eftir medferdina sem getur tekid mikid fra
manni og svo bjargar pad gedheilsunni ad hreyfa sig. Pad gerist
ekkert ef madur hreyfir sig of mikid nema madur verdur preyttur
i 1-2 daga 4 eftir.
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Svipmyndir
fra raostefnum i Hollandi

Marjolein dsamt sjiikrapjdlfurunum Astrid van Hoelen og
Peter Viehoff

Sogodabjiigs rddstefnan var haldin { Rddstefnuskipinu
SS Rotterdam
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WELCOME TO ILF 2018
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An de Groef, belgiskur sjikrapjdlfari var einn af fyrirlesurum
i Amsterdam

[ hinu gleesilega hiisi EYE Film Museum { Amsterdam var Ist
International Conference on Physical Therapy in Oncology haldin.
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Pistill fra
Namsbraut i sjukrapjalfun

Kennslumal

[ 1ok vormisseris 2019 mun hépur nemenda f fyrsta sinn ttskrifast
med MS gradu { sjikrapjalfun til starfsréttinda fra Haskola fslands.
Breyting 4 ndmsskrd og lenging udr fjérum { fimm ndmsar
endurspeglar m.a. vaxandi starfssvid, -skyldur og faglega dbyrgd
innan heilbrigdiskerfisins, og parfir {slensks samfélags. Porf fyrir
menntada sjikrapjdlfara mun ad 6llum likindum aukast {
framtidinni, enda bua sjikrapjalfarar yfir einstakri sérfredi-
pekkingu 4 svidi hreyfingar, endurhafingar, og heilsueflingar &
Ollum stigum forvarna. Til ad meta pessari porf eru nu teknir inn
35 nemendur { BS ndm, og allt ad 30 { MS ndm. Stodugildi
akademiskra starfsmanna hefur 1itid breyst undanfarin ar og pvi
hofum vid kallad eftir og notid géds studnings sjukrapjalfara {
stundakennslu nyrra ndmskeida. Sumir hafa verid med okkur {
morg ar en nyjir hafa lika bast { hépinn. Vid kunnum peim 6llum
hinar bestu pakkir fyrir ad taka ad sér kennslu, en lika vid ad
hjalpa okkur ad méta ny og breytt ndmskeid, vid ndmsmat, og med
leidbeiningu nyrra 30 eininga meistaraverkefna. Vid hlokkum til
ad bjoda ykkur 6llum & fyrstu malstofu MS verkefna { mai, par
sem nemendur munu kynna afskaplega fjolbreytt verkefnin 4
opinni malstofu. Fylgist med!

Klinisk kennsla er ad sjalfsogdu dfram veigamikill hluti
namsskrarinnar, en undanfarid ar hefur farid fram mikil vinna til
undirbinings nyju matsteki fyrir kliniska kennara. Rynihépur
kliniskra kennara, verkefnisstjéra og faglegs umsjénarmanns
klinisks ndms féru yfir helstu alpjédlegu valkosti og kusu ad vinna
afram med dstralskt matsteki, Assessment of Physiotherapy
Practice (APP) Instrument. Styrkur ur Kennslumalasj6di Haskola
Islands gerdi okkur kleift ad f4 til okkar dstralskan sérfreding og
désent vid sjikrapjalfunardeild Australian Catholic University,
Megan Dalton, til ad vera med vinnusmidju fyrir kliniska kennara
um notkun taekisins, og kosta vinnu priggja sjikrapjdlfara vio ad
pyda, bakpyda, og vinna endanlega ttgafu pess. Vinnusmidjan

vakti mikla dnagju, enda lika farid um vidan voll kliniskrar
kennslu og ymis malefni reedd. Ljost var ad pratt fyrir ad Astralia
geaeti varla verid lengra { burtu fra okkur, eru dherslur og malefni
kliniskrar kennslu ansi dpekk. Eftir préfun APP 4 vormisseri mun
matstekid ventanlega taka vid af gamla matinu nasta haust, en
vid munum vinna dfram ad pvi ad vidmotid verdi { framtidinni
rafrent. Er pad von okkar ad petta teki, sem og innleiding annarra
vinnuléttandi breytinga muni gera pad eftirséknarvert fyrir
sjukrapjalfara ad taka ad sér kliniska kennslu og eiga hlutdeild {
menntun sjikrapjdlfara framtidarinnar, i samstarfi vid Haskola
Islands.

Rannséknir og framhaldsnam

Sjaldan, ef nokkru sinni, hafa fleiri erindi og veggspjold med
tengingu vid sjikrapjalfun verid 4 radstefnu Heilbrigdisvisindasvids
i 1if- og heilbrigdisvisindum en 4 peirri nitjandu, sem for fram {
byrjun pessa ars (agrip: https://www.laeknabladid is/fylgirit/fylgi-
rit/2019/fylgirit-99/). Risinan { pylsuendanum var pegar Steinunn
Arnars Olafsdéttir, tok 4 méti verdlaunum velferdarraduneytisins
fyrir verkefni 4 svidi forvarna eda heilsueflingar (umsjonarkennari
er S6lveig Asa Arnadéttir). & fleiri sjikrapjélfarar stunda fram-
haldsndm vid Laknadeild og munu prir peirra verja doktorsritgerdir
sinar 4 pessu vormisseri, og liklegt ad a.m.k. fimm til vidbdtar
ljiiki doktorspréfi frd Haskéla Islands 4 pessu og nasta 4ri. Petta
eru sannarlega gledileg tidindi og 1j6st ad sjikrapjalfarar eru ad
afla sér sérfreedipekkingar 4 ymsum svidum sem eflir stéttina sem
heild og kemur islensku samfélagi til géda.

Starf akademiskra starfsmanna vid HI felur { sér rannséknar-
skyldu. Vid Namsbraut { sjikrapjalfun hefur sa hluti starfsins
endurspeglast 1 lokaverkefnum nemenda { sjikrapjdlfun, og 1
rannsOknum sem sjukrapjédlfarar hafa unnid i framhaldsnami a
meistara- og doktorsstigi. Vid getum statad af 6flugu rannsdknar-
samstarfi vid adrar deildir Hi, LSH, ipréttahreyfinguna, endur-
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hafingarstofnanir og -stofur, Sjikratryggingar, islenska sem
erlenda haskdla, og atvinnulifid. Pad samstarf hefur 4tt sinn pétt {
pvi ad efla sékn okkar { styrki ur samkeppnissjédum til ad stérauka
tekjakost, stydja fjarhagslega vid meistara- og doktorsnema, og
efla pannig rannsdéknir og adstodu Rannséknarstofu {
hreyfivisindum, sem akademiskir starfsmenn ndmsbrautarinnar
standa ad baki.

Starfsmenn vido Namsbraut i sjikrapjalfun

Sidastlidid ar hafa ekki ordid mannabreytingar akademiskra
starfsmanna, en vid hofum getad rddid 1 50% stodu verkefnisstjora
kennslumdla (Gudny Lilja Oddsdéttir), og 50% stédu verkefnis-
stjora klinisks ndms, sem Gudlaug Kristjdnsdéttir métadi en
Gudfinna Bjornsdéttir tok vid { sumar sem leid. Gudny Lilja sinnir
jafnframt hélfri stodu adjinkts. Eflaust hafa morg ykkar Att
samskipti vid par nd pegar vegna ymissa verkefna, en ég vil nota
tekiferid og pakka Gudlaugu fyrir frabaert starf og bjéda nyrri tvo
starfskraftana velkomna i Stapa, en par hafa nd pegar stimplad sig
inn og haft sérlega g60 édhrif 4 starfid innanhdss sem utan.

Auk peirra framhaldsnema sem eru med annan eda bada fetur
hja okkur i Stapa hefur Fulbright styrkpegi frd Bandarikjunum,
Oliver Daliet, starfad hja okkur 4 rannséknastofunni sidan { haust,
og 1 byrjun ars bettist vid nydoktor frd Serbiu i hépinn, Milos
Petrovic.

Eins og sja ma vid yfirlestur pessa pistils er mikid ad gerast
pessi misserin innan Haskéla {slands hvad vardar kennslumal og
rannsOknarstarf 4 svidi sjukrapjalfunar. Eins og fram hefur komid
byggir allt pad starf 4 g6dri samvinnu vid sjikrapjélfara vitt og
breitt um landid. Pad er von okkar ad st jakvada préun sem ordid
hefur undanfarin misseri haldi afram og verdi til pess ad efla okkur
sem stétt, gera okkur synilegri, og yti undir pad ad sjikrapjalfarar

verdi { auknum meli kalladir til pétttoku { stefnumdtun
heilbrigdismala { islensku samfélagi.

ERTU MEDP VERKI |
BAKI, MJOPMUM,
HNjAM EPA FOTUM ?

Komdu i gongugreiningu!
Timapantanir i sima 55 77 100
og a www.gongugreining.is
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Kynning & starfsemi

Radgjafarpjonusta Krabbameins-
félagsins - Studningur og raogjof

AQ greinast med krabbamein er flestum mikid
afall og einnig peim sem ndkomnir eru. Margir
fara { gegnum erfidar tilfinningar eins og otta,
reidi, Orventingu, depurd og sektarkennd auk pess
sem Gvissan um framtidina getur tekid mikid 4.
Pad er oft parna sem ad vidkomandi og hans
ndnustu uppgétva { fyrsta sinn ad pessi daglega
ritina eins og ad fara til vinnu, sinna heimili og
sinum dhugamdlum er dyrmatari en vid gerum
okkur alltaf grein fyrir og pad getur reynt verulega
4 ad vera kippt skyndilega tdr hinu venjubundna
lifi inn { heim veikindanna. Pad ra&dst p6 oft af
edli sjukdémsins og einstaklingsbundnum pattum
hversu mikil dhrif krabbameinid og krabbameins-
medferd hefur 4 lif félks. Sennilega er p6 6hatt ad
fullyrda ad alltaf eru dhrifin einhver 4 hid daglega
lif, andlegt jafnvaegi og lifssyn vidkomandi.
Rannséknir syna ad einstaklingar sem greinast
med krabbamein og adstandendur hafa rika porf
fyrir sélfélagslegan studning 1 veikindunum og eftir ad
krabbameinsmedferd lykur. [ dag leknast mun fleiri af
krabbameini en 4dur og einnig eru fleiri sem lifa med 6leknandi
krabbamein { lengri tima en 40ur hefur pekkst. Petta eru gledilegar
stadreyndir sem kalla hins vegar 4 aukinn studning vid pd sem
takast 4 vid einkenni og fylgikvilla til lengri tima vegna
krabbameins eda krabbameinsmedferdar.

Radgjafarpjonusta Krabbameinsfélagsins bydur upp a radgjof
og studning vid pd sem hafa greinst med krabbamein og
adstandendur peirra. Pjénustan er einnig @tlud peim sem ad hafa
misst dstvin dr krabbameini. Radgjafarpjonustan hefur adsetur {
hisi Krabbameinsfélagsins, Skogarhlio 8,
4 fyrstu hed { heimilislegu og notalegu
rymi. Par starfa hjikrunarfredingar,
félagsradgjafar, salfredingur og kynfred-
ingur sem radgjafar.

Hegt er ad panta vidtal hja radgjafa {
sima 800-4040 eda { gegnum netfangio
radgjof@krabb.is en vidtalspjonusta er
folki ad kostnadarlausu. Einnig er hagt ad
koma vid an pess ad gera bod 4 undan sér.
Rédgjafarpjonustan bydur upp 4 fjolbreytt
ndmskeid og opna tima eda einkatima {
djipslokun. Namskeidin og timarnir mida
ad pvi ad gefa vidkomandi verkfaeri {
hendurnar til ad takast 4 vid tilfinningar,
hugsanir, streitu og likamleg einkenni sem
geta komid upp 1 veikindunum og eftir
veikindin. Pad er mikilvaegt ad peir sem
hafa greinst med krabbamein og adstand-

LoA Bi6RK OLAFSDOTTIR

HJUKRUNARFRZADINGUR
HJA RADGJAFARPJONUSTU
KRABBAMEINSFELAGSINS.

endur, leiti eftir pessum verkfaerum til ad vinna ur
reynslu sinni og til ad geta sem best hugad ad sér
og sinni likamlegu og andlegu heilsu til framtidar.

D@mi um namskeid sem bodid er upp 4 eru
ndmskeid { ndvitund, hugrenni atferlismedferd,
joga nidra og ndmskeid { ad skrifa og skapa.
Einnig eru reglulega haldin sogadabjigs-
namskeid, fysio flow namskeid, minnisndmskeid
og preytunamskeid. Nylega er farid ad bjoéda upp
4 namskeid fyrir konur sem hafa lokid krabba-
meinsmedferd vegna brjéstakrabbameins og
glima vid fylgikvilla. Af vins@ldum ndmskeidsins
ad dema er 1j6st ad porfin fyrir studning vid
pennan hép er mikil.

Reglulega eru haldnir hddegisfyrirlestrar og
orradstefnur par sem fjallad er um ymislegt, til ad
mynda tengt krabbameini eda sjalfseflingu.

Réadgjafarpjonustan hefur metnad fyrir pvi ad mata porfum
heilbrigdisstarfsfolks sem kemur ad umonnun krabbameinsveikra.
Fra arinu 2013 hefur verid bodid upp 4 tjaskiptandmskeid fyrir
heilbrigdistarfsfolk sem hefur fengid gédar viotokur. Einnig hefur
reglulega verid bodid upp 4 nivitundarndmskeid og
slokunarnamskeid par sem hopnum gefst tekiferi 4 ad piggja

slokun og lera adferdir til ad veita slokun { starfi sinu.

Krabbameinsfélagid 4 med 6drum félagasamtokum atta {budir
og eru par 1 bodi gegn vaegu gjaldi fyrir folk utan af landi sem parf
a0 szkja krabbameinsmedferd til Reykjavikur.

Okkur hja Radgjafarpjonustu Krabba-
meinsfélagsins er mikid { mun ad sem
flestir viti af starfseminni sem hér fer fram
en pvi midur ber of mikid 4 pvi ad vid
heyrum frd f6lki sem hefdi purft 4
pjoénustunni ad halda en var ekki kunnugt
um hana pegar porfin var hvad mest fyrir
studning eda radgjof. Pad er pvi gridarlega
mikilvaegt ad fagadilar { heilbrigdiskerfinu
hafi vitneskju um pann studning sem bydst
peim sem hafa greinst med krabbamein og
adstandendum.

bao er alltaf hjartanlega velkomio
ad kikja vio hjd okkur, skoda hiisneedio
o0g fd frekari upplysingar um starfsemina.

Sjukrapjalfarinn
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Kynning & starfsemi

Ljosid - Endurhaefingarmiostoo
fyrir krabbameinsgreinda

Lj6si0 hof starfsemi sina { september 2005 { gamla
safnadarheimili Neskirkju. Pad var hugsjénafélk
sem vildi efla endurh@fingu fyrir krabbameins-
greinda og studdu vel vid bakid 4 greinarh6fundi
sem er hugmyndasmidur og forstodukona
Lj6ssins. I upphafi var draumurinn ad stofna
endurhefingarmidstod fyrir utan spitalaumhverfid
og bad vard ur. Pannig var Lj6sid fyrsta
endurhzfingarmidstodin 4 Islandi til ad sinna
krabbameinsgreindum einstaklingum { langtima
endurhafingu, auk pess ad veita adstandendum
studning. Lj6sid er { dag vidurkennt af land-
leknisembattinu sem heilbrigdisstofnun og fer 611
skraning { gegnum Sogu sem er skrdningarkerfi 4
heilbrigdissvidi. Pjénustan er fjolbreytt og hugsud
fyrir pann sem greinist, og nanustu fjolskyldu-
medlimi. Félk kemur 4 eigin forsendum, en
starfsfélk heilbrigdisstofnana er medvitad um ad
benda 4 drradi Ljossins og m4 sérstaklega nefna Landsspitalann
i pvi samhengi. Lj6sid er stadsett 4 Langholtsvegi 43. Oll umgjord
Ljossins er heimilisleg og notaleg og mikid lagt uppur ad félki 1101
sem best, finni fyrir samhug og geti speglad sig { 6drum { adstaedum
sem eru oft framandi. Lj6sid er fjolskylduhis en fra upphafi hefur
oll fjolskyldan getad komid og fengid studning ymist i einka-
viotolum eda 4 sérhonnudum ndmskeidum sem eru fyrir allan
aldur adstandenda allt nidur { sex dra.

Endurhaefingin

Markmid med pjénustunni er ad veita studning { kjolfar greiningar,
freda um bjargrdd, yta undir virkni og félagslega batttoku auk
bess ad vidhalda andlegu og likamlegu preki. [ pessu samhengi
skiptir miklu méli ad studla ad sérhafingu fagfolks og horfa
heildrant 4 einstaklinginn til ad batinn verdi sem mestur. Peir sem
greinast og nyta sér pjonustu Ljoéssins eru frd 16 dra aldri.
Pjénustupegar sem kalladir eru ,,Ljosberar* fara allir { fyrsta vidtal
hja idjupjalfa og sjikrapjalfara, og peir verda tengilidir allt
endurh&fingarferlid. Endurhefingardetlun er dtbuin { kjolfarid {
samvinnu vid pjénustupegann en fagteymi vinnur svo saman ad
pvi ad sinna eftirfylgd og endurmeta endurhafingarparfir. Vid
teljum mikilvegt ad pegar folk er ad stiga sin fyrstu skref {
endurhafingu, pd sé breidur hépur heilbrigdismenntads fagfdlks
sem heldur utan um einstaklinginn til ad gaedi pjonustunnar verdi
sem mest. Fagteymi Ljéssins skipa idjupjélfar, sjikrapjélfarar,
ipréttafreedingar, sélfredingar, fjolskyldumedferdarfredingur,
n&ringarfreedingur, markpjalfi og heilsunuddarar. Adrir starfsmenn
eru snyrtifredingur, handverksfélk, jégakennarar, ndvitundar-
kennarar auk annarra fagadila sem sinna sérverkefnum og mé
par nefna hjikrunarfredinga, félagsrddgjafa, krabbameins-
sérfreedinga, kynfraeding, starfs- og nimsrddgjafa og fleiri. Med
péttu fagteymi er allt gert til ad efla lifsgedi hins krabbameins-
greinda og fjolskyldu hans.

ERNA MAGNUSDOTTIR

B.Sc, IpJjupALFI, M.Sc,
FORYSTA OG STJORNUN

Endurhafingardagsskra Ljdssins er fjolbreytt
og vondud og { bodi alla virka daga fra kl. 8:30-
21:00. Par ma nefna einkavidtol, handverkshdpa,
verkstadisvinnu, hreyfihdpa innan sem utandyra
baedi { hisnaedi Ljéssins og 1 Hreyfingu Glasibz,
auk pess sem umhverfi utandyra er nytt til
dtivistar. Jégatimar, sérhonnud styrkjandi
ndmskeid, fyrirlestrar, heilsunudd, snyrting,
jafningjahopar er einnig { bodi. Dagskrdin midar
a0 pvi ad allir finni eitthvad vid hefi sem eflir
viokomandi en veitir jafnframt skemmtun og
slokun { oft erfidum adstedum.

Préunarstarf

[ kjolfar mikillar fjslgunar bjénustupega ba hefur
préunarstarf verid { havegum haft. Pannig hefur
bjonustu Ljdssins verid skipt upp i eftirfarandi
brautir: Nylidabraut fyrir ba sem eru nygreindir
og er henni skipt upp eftir aldri, p.e. yngri og eldri. Vinnubraut
fyrir b4 sem eru ad bua sig undir vinnumarkad 4 ny eda fara i skdla
Virknibraut fyrir pa sem fara ekki aftur til vinnu eda eru komin 4
ellilifeyri, Heilsubraut fyrir pa sem greinast aftur eda eru med
langvinnt krabbamein og Fjolskyldubraut fyrir adstandendur. Pad
sem adskilur brautirnar er sérh@fing og mismunandi ndmskeid
sem henta hverjum hopi fyrir sig. Mikid er lagt upp tdr ad pvert 4
brautirnar er pjénusta sem sem litur ad salfélagslegum studningi
og likamlegri endurh&fingu.

FORSTODUKONA

Fra Ljosbera

,,Pad er 6metanlegt ad hitta folk { somu std6du og madur sjilfur.
Vid upplifum ekki endilega 611 pad sama og erum stddd 4
mismunandi stad en adstedurnar sameina okkur. Pad hefur
myndast parna kjarni félks sem madur getur deilt 6llu med og
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speglad sig 1.
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Kynning & starfsemi

Heilsustofnun NLFIi
- Hverageroi

Krabbameinsendurhafing er ein af endurhafinga-
leidum Heilsustofnunar NLFI i Hveragerdi.
Endurh&fingin (medferdin) hentar peim sem vilja
00last aukinn styrk, betri heilsu og betta lidan {
kjolfar krabbameinsmedferdar, eda 4 milli med-
ferda.

Markmid medferdarinnar eru ad auka
likamlegan styrk, efla andlega, likamlega og
félagslega heilsu og auka lifsgedi. Unnid er ad pvi
ad Datttakendur nyti sér hollt og fjolbreytt
mataredi og reglulegar maltidir. AJ peir finni pa
leid sem best hentar til ad draga dr streitu og dlagi
i daglegu lifi, baeta svefn, setja sér markmid og
vinna ad peim.

Pjélfunin er einstaklingsmidud og i upphafi er
sett upp detlun um hreyfingu sem getur m.a. falist
i vatnsleikfimi, leikfimi af ymsum toga (s.s. joga,
tai chi, bakefingar, hdls og herdar), @fingar { tekjasal og gongur.
Hita og slokunarmedferdir eru hluti af medferdinni s.s. heilsubdd,
leir, vax, heitir bakstrar, samflot, heitir og kaldir pottar og daglega
er 1 bodi slokun og hugleidsla. Porf fyrir sjikrapjalfun, sjikranudd,
ndlastungur, idjupjalfun, neringarddgjof og samtalsmedferd er
metin.

Mikilvegt er ad finna jafnvagi hvildar og pjalfunar og
dagskrain er endurmetin eftir porfum hvers og eins.

ANNA MARGRET GUDPMUNDSDOTTIR,
YFIRSJUKRAPJALFARI
HeiLsusToFrNuN NLFI,

Margpett fredsla er { bodi fyrir gesti og ma par
nefna fredslu um stodkerfid og verki, dhrif og
dvinning pjalfunar, heilsusamlegt mataradi,
kvida, punglyndi og afoll. Til medferdar vid
svefntruflunum og streitu er bodid upp 4 fyrirlestra
og hépmedferd. I lok dvalar er utskriftarfredsla
par sem unnid er med skipulag dframhaldandi
heilsudetlunar sem vidkomandi vinnur med er
heim er komid.

A Heilsustofnun er lagt upp dr teymisvinnu. Par
starfa pverfagleg teymi sem { eru leknir,
sjikrapjélfari, hjukrunarfraedingur, sjikralioi, sl-
fredingur, n@ringafredingur, sjikra/heilsu-
nuddari, ipréttafraedingur og idjupjalfi. Aherlsa er
16gd 4 g6da samvinnu patttakenda og fagadila {
pvi ad vinna ad markmidum og tilgangi dvalar og
a0 studla ad og undirbua par breytingar 4 1ifsstil
sem naudsynlegar eru { daglegu lifi.

HVERAGERDI

Lengd medferdar 4 Heilsustofnun er ad 6llu jofnu fjérar vikur
og moguleiki 4 endurkomu { tveer vikur til vidbotar innan ars sem
metid og dkvedid er af teyminu { samvinnu vid vidkomandi.

Pad ad koma og dvelja { skjoli gédrar adst6du, njéta adstodar,
vera { fallegu umhverfi og nattiru eru einnig mikilvaegir hlekkir {
farslli endurhfingu eftir krabbameinsmedferd.

Sjukrapjalfarinn
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Kynning & starfsemi

Endurhaefing krabbameinsgreindra
a Landspitala

Sjukrapjélfarar sinna endurh@fingu krabbameins-
greindra 4 Landspitalanum, b&di peim sem eru
inniliggjandi og 4 géngudeild.

A Landspitalanum er heilsurakt fyrir krabba-
meinsgreinda { umsjén sjikrapjdlfara tvisvar {
viku, klukkustund { senn. Petta er hugsad sem
1. stigs endurhafing fyrir krabbameinsgreinda og
er einstaklingsbundid hve lengi f6lk er 1 pjalfun.

Peir sem koma { pjalfun geta verid i virkri
medferd hvort sem pad er geislamedferd og/eda
lyfjamedferd eda hafa lokid sinni medferd.

Pjélfunin er einstaklingsbundin og er markmidid
ad byggja upp likamlega getu, auka lifsgedi vid
og eftir medferd og reyna ad vinna gegn hreyfi-
skerdingu.

A Landspitalanum er einnig endurhafingarteymi krabbameins-
greindra. Pad er fjolfaglegt teymi sem annast endurhafingu
sjuklinga sem greinst hafa med krabbamein. L6gd er dhersla 4 ad
sinna porfum sjiklinga fyrir endurh@fingu 6hdd medferd og
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SIGURDUR HILMARSSON,

SJUKRAPJALFARI Bsc.
LANDSPITALINN HRINGBRAUT

sjukdémsstigi, en { forgangi eru peir sem eru med erfid og fjolpatta

einkenni sem hafa mikil dhrif 4 daglegt lif og lifsgedi.

Teymid gerir einstaklingsh®&fda datlun um
endurhefingu med hverjum og einum. Hin
byggist 4 mati 4 lidan og peim dskorunum sem
vidkomandi parf ad takast 4 vid { kjolfar sjikdéms
og medferdar. Veitt er fredsla og studningur og
visad 4 moguleg drr2di til endurhafingar innan
sem utan Landspitalans. Aztlun um endurhafingu
er fylgt eftir med vidtali og/eda simtali, par sem
metinn er drangur endurhafingar.

Markmidid med teyminu er ad adstoda
einstaklinga vid ad endurheimta og vidhalda sem
mestri virkni, heilsu og lifsgedum innan peirra
takmarka sem sjukdémurinn og medferdin setur
peim hverju sinni. AJ einstaklingar fai
einstaklingshefda og drangursrika alhlida
endurhafingu par sem unnid er med afleidingar
sjikdomsins og medferdar.

Teymid tekur patt { préun pjonustu fyrir enduhefingu sjiklinga
med krabbamein, kliniskra leidbeininga um alhlida endurhafingu
krabbameinssjiklinga & mismundandi stigum sjikdomsins og
sinnir rannséknum 4 svidi endurhafingar krabbameinssjiklinga.
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Uppskriftir

Hollenskar kraesingar

230 ml volg mjélk

3 tsk purrger

500 g hveiti

2 egg

3 msk sykur

75 g mjikt smjor

1 tsk rifinn sitrénuborkur
400 g rdsinur

1 tsk salt

Takid stora skél og byrjid 4 ad hella volgri mjélkinni 1 hana
4samt purrgerinu. Blandid pvi nast helmingnum af hveitinu
dsamt hinum hrdefnunum dut { skdlina hreerid 6llu saman
med sleif. Betid afganginum af hveitinu vid og hnodid.
Leggio stykki yfir skélina og 14tid hefast 1 1-2 klst. Formid

Krentenbollen (Hollenskar rusinubollur)

bollur og leggid 4 bokunarplotu med bokunarpappir. Latid
bollurnar hefast { 30-60 minidtur 4 plotunni, penslid med
eggi og bakid svo vid 200°C { u.p.b. 15 mindtur. Smakkast
best volgar med smjori og Hollenskum osti.

Deig: 250 gr. hveiti — 150 gr. smjor

80 gr. sykur — Eitt egg

Fylling: 1 kg. Jonagold epli — 75 gr. risinur
Ein sitréna, borkurinn notadur
2 tsk. kanill — 7 msk. braudrasp

Leggid rusinur { bleyti { 15 minttur, hafid vatnid volgt.
Smyrjid kokuformid med smjori. Brjotid eggid 1 skal.
Raspid ysta lagid af sitrénunni, athugid ad adeins ysta lagio
er notad en ekki pad sem er rétt inn vid borkinn. Skerid
sitrénuna sidan { tvennt og kreistid tr henni safann { stéra
skdl og batid berkinum vid. Flys;jid eplin og skerid { fernt,
fjarlegid kjarnann og skerid sidan nidur i punnar skifur.
Setjid eplin 1t { skdlina dsamt rdsinum og kanil og veltid
saman.

Hitid ofninn 1 160°
Blandid saman smjori, hveiti og sykri saman vid % af

egginu. Taki® Y4 af deiginu til hlidar. Fletjid rest deigsins it
og leggid { kokuformid. Strdid braudraspinu 4 botninn.

Appeltaart (eplabaka)

Pvi nast er fyllt upp med eplablandinu en getid pess ad
hella vokvanum af pvi annars verdur bakan of blaut. Takid
sidan restina af deiginu og ridllid upp i nokkrar punnar
remur. Leggid par ofan 4 { ferningamynstur. Prystid peim

orlitid nidur { eplablandid svo bakan verdi péttari i sér.
Penslid med afganginum af egginu.

Bakist vio 160° { 50-60 minttur eda pangad til hin hefur
fengid 4 sig bringylltan lit.

Sjukrapjalfarinn




Hvao er
Axillary Web Syndrome?

Axillary Web Syndrome (AWS), stundum kallad Cording, er ein
af peim aukaverkunum sem koma fram vid medferd 4
brjéstakrabbameini, og { okkar starfi koma reglulega slik tilfelli til
okkar. Fyrirbarinu er lyst fyrst arid 2001 af Moskovitz og var
umfjéllun um AWS fremur litil fyrr en 4 allra seinustu &rum. AWS
hefur hingad til verid illa skilgreint sem geti skyrt ad hluta til pa
breidu og ésamrymanlegu tidni 4 skrdningu pess, sem er allt frd
6-72%. Pott pad hafa ekki verid gefin 1t nein eiginleg vidmid um
hvernig skuli medhondla AWS, b4 langar okkur til pess ad kafa
dypra i pad sem hefur nd pegar verid rannsakad og skrifad um
petta vidfangsefni. Hér kemur samantekt af pvi.

Brjéstakrabbamein er algengasta krabbamein sem greinist hja
konum en hefdbundin medferd eftir greiningu er adgerd par sem
annadhvort er gerdur fleygskurdur eda brjéstndm. Jafnframt er
adgerd framkvaemd { holhond par sem annadhvort eru teknir 6rféir
eitlar med vardeitlatoku, eda holhandarhreinsun par sem allir
eitlar eru teknir. AWS er nokkud algengur fylgikvilli eftir
ofangreindar medferdir, jafnvel algengari en sogedabjig.

AWS birtist sem strengir { holhdndinni sem liggja rétt undir
huddinni. Strengirnir geta verid einn eda fleiri, stundum er einn
mjog pykkur og fleiri mjog grannir en stundum er peim lyst eins
og pad liggi gitarstrengir undir hidinni. Peir geta legid nidur
upphandlegginn { 4tt ad olnbogabét og stundum alla leid ad dlnlid.
Einnig er pekkt ad strengirnir liggi fr4 holhond nidur siduna.
Hreyfiskerding og verkir fylgja jafnan med par sem strekkist &
strengjunum vid hreyfingar eins og abduction { 6xl. Pegar
strengirnir liggja nidur 1 gegnum olnbogabdt geta peir einnig haft
ahrif 4 fulla extension i olnboga. Konur med AWS upplifa verki
og tog pegar handleggur er hreyfdur og strekkist 4 strengjunum en
finna ad jafnadi ekkert eda litid til { hvild.

Ekki er ad fullu rannsakad hvada fyrirbaeri AWS er. Vitad er ad
strengirnir geta annad hvort verid stifladar yfirbordsbldedar eda
stifladar sogedar. Pegar eitlar eru fjarlegdir med skurdadgerd vr
holh6nd missa sogedarnar sem flytja vokva { gegnum eitlana
tenginguna og sokum pess ad vokvinn hettir ad fleeda pa stiflast
par og mynda pennan dberandi streng. Talid er ad stiflan leysist
upp af sjalfu sér med timanum og ad sogaedarnar geti ad einhverju
leiti endurskipulagt sig og fundid nyjar leidir fyrir fledi
sogedavokva.

Orvefur sem myndast { holhdnd eftir adgerd getur einnig
myndad streng sem kalladur er pseudocording. Sa strengur er
oftast pykkari og yfirleitt stifari og er ekki eins sarsaukafullur.

Ahattan 4 ad fa AWS og fjoldi strengja eykst eftir pvi sem fleiri
eitlar eru fjarlegdir dr holhdnd. I rannséknum hefur komid fram
a0 yngri konur og konur med legri likamspyngarstudul eru { meiri
dhettu 4 a0 f4 AWS.

MARJOLEIN ROODBERGEN
SJUKRAPJALFARI Bsc. 0G
LYMPHTHERAPIST,

BATI SJUKRAPJALFUN

HEepBIORT TiBRA KJARTANSDOTTIR
SJUKRAPJALFARI Bsc.,
BATI SJUKRAPJALFUN

Fyrst eftir adgerd geta konur ndd gédri hreyfingu { 6x1 en svo
skyndilega, oftast eftir 3-4 vikur, finna per fyrir verk og togi {
holhond og skilja ekki hvad er i gangi. D@migert er ad AWS
strengir birtast innan atta vikna eftir adgerd. Sumir halda pvi fram
a0 strengirnir hverfi innan priggja médnada ad sjalfu sér en pé hefur
komid fram i rannséknum undanfarin ar ad peir geti verio til stadar
mun lengur. Pekkt er ad peir geti verid til stadar { allt ad 2 ar.
Einnig er pekkt ad strengir sem hafa horfid birtist aftur sidar t.d.
eftir geislamedferd eda skyndilegt aukid dlag. En par sem AWS
veldur oftast verkjum og hreyfiskerdingu hefur pad augljésan
avinning ad sjikrapjalfarar medhondli petta dstand. Ekki 4 p6 ad
medhondla AWS fyrstu prjar vikurnar eftir adgerd 4 medan
bolguvidbragd er ennpad til stadar 4 svaedinu og sogedakerfid
ennpd ad jafna sig.

-

[ peim tilfellum sem konur purfa ad fara fljétlega  geislamedferd
eftir adgerd er pad sérstaklega mikilvaegt ad sja hradar framfarir {
ad auka hreyfigetu 1 6x1 til pess ad par geti legid med handlegginn
i peirri stodu sem er naudsynleg fyrir geislamedferd. P4 getur pad
verid freistandi ad framkvema oflugar teygjur og jafnvel slita
strengina. Med pa vitneskju um ad @darnar geti jafnad sig ad
sjalfu sér og opnad fyrir fl&di aftur er pad ekki venlegur kostur.
Of 4kof medferd getur valdid bélgum 4 svadinu og slitid
heilbrigdar sog@dar par sem fl&di er til stadar. Par med eykur bad
dhettuna 4 ad fa sogedabjig. Jafnvel vid mjika medferd og pegar
konur teygja sjélfar geta litlar @dar stundum slitnad og heyrist pa

Sjukrapjalfarinn



1itid ,,popp*. Ekki parf ad hafa neinar dhyggjur ef pad gerist en pad
etti ekki ad vera markmidid ad slita strengina. Strengirnir purfa
ekki endilega ad hverfa en um leid og beir eru ordnir lengri og
teygjanlegri og einkenni peirra eru horfin er medferdarmarkmidi
néd.

Vegna pess a0 AWS er 1itid rannsakad hafa ekki verid sett nidur
nein vidmid um hvernig best er ad medhondla AWS en greinaskrif
medferdaradila 4 pessu svidi hafa aukist undanfarin ar. Logo

hefur verid dhersla 4 mjika medferd par sem fordast er ad valda
sdrsauka eda bélgumyndun. I medferdinni getur falist ad vinna
beint 4 strengjunum, losa strengina frd umlykjandi vef, teygja og
losa um sv&did { heild sinni og sidast en ekki sist ad konur geri
teygjur heima.

bad sem okkur hefur reynst best vid medhdndlun AWS er ad
losa um strenginn sjdlfan og bandvefslosun { kringum hann. Byrja
4 ad losa stadbundid um strengina { holhdndinni og fer sig haegt
og rélega nidur handlegginn eftir pvi sem strengirnir nd nidur.
Gott er ad lata konur leggja 16fa 4 hnakka og pannig er hegt ad
vinna med teygju og bandvefslosun um leid. Eskilegt er ad vinna
med teygjur sem eru rélegar og teygja og slaka til skiptis, eins
konar hreyfiteygjur. Pad hefur einnig reynst vel ad nota laser par
sem honum er beint 4 strenginn.

Pad er mjog anzgjulegt ad sji ad undanfarid hafa fleiri
sjukrapjélfarar verid ad skrifa um sina reynslu af medferd vid
AWS. Pad er b6 porf 4 frekari rannséknum og vonandi munu fleiri
rannsoknir um AWS lita dagsins 1jés { ndinni framtid.
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| pjénustu vid lifid
- Liknarmeodferd og helstu askoranir

Abstract in english

This article introduces palliative care and views
the work of the physical therapist within the
palliative care setting from a hospital chaplain’s
perspective. The main focus is on communication
and being with persons in times of distress and
some guidelines are provided of how the physical
therapist and health care professionals can take
care of themselves within this working environ-
ment.

Palliative care is a wholistic care where the
emphasis is on the various needs of the patient and
his or her family, that is the physical, psychological,
social and spiritual dimensions of the human
being. Palliative care provides service to the
patient and families and sees the entity as the unit
of care. The physical therapist is a member of the
interdisciplinary palliative care team and has an
important role in the team as other health care professionals. The
challenges are indisputable as people can have a heavy load of
symptom burden and are grieving the changes in life in the
nearness of death. The main emphasis of physical therapy is to
maximize mobility and address the physcial and functional
dimensions. The physical therapist inevitably is confronted with
grief where conversations take place concerning existential
questions. Dignity, compassion, care and practicing various forms
of listening are fundamental components in this work as well as
being with the person in need. The physical therapist must as other
health care professionals have the learning attitude of building a
strong professional identity as well as strong self awareness and
be able to use methods such as supervision, collegial support and
other constructive means in caring for themselves in a demanding
professional role. To seek for harmony and practice self care and
compassion in both working life and personal life is of utmost
importance.

Hiin tok pdtt i helgihaldinu en ad pvi loknu sat hiin dfram roleg.
Henni ld augsynilega eitthvad d hjarta. Sioan byrjadi hiin ao tala
og segja frd pvi ad stundin hefdi vakio med henni ymsar
hugleioingar sem hiin gjarnan vildi deila. Hin greindi frd pvi
hvernig hiin hefoi ndo ad byggja sig upp eftir ad hafa greinst med
illkynja sjikdom. Hin sagdi ad leknarnir hefou dlitio hana vera
med kvida sem hiin kannadist ekki vid en dkvad ad lita i eigin barm
0g sjd hvort pad veeri eitthvad sem hiin geeti gert til pess ad hafa
dhrif d andlega lidan sina og almenna velferd. ,,Eg byrjadi ad
hugleida og hef hugleitt petta drid frd pvi ég greindist med petta
vesen. Eg bara einbeiti mér ad éllu pvi sem er gott. Eg eins og
kalla paod til min og hef fario alveg aftur i barnceskuna til ad seekja
pad, til pess tima pegar ég var i sveit.“

DR. GUPLAUG HELGA ASGEIRSDOTTIR,
SJUKRAHUSPRESTUR PJODKIRKJUNNAR
OG FJOLSKYLDUFRADINGUR
LIKNARDEILD LANDSPITALA

Eftir ad hafa reett mdlin um nokkurt skeid st60
hiin d feetur. Var med gongugrindina til studnings
en sagoist alveg geta gengid dn hennar og tok
nokkur dansspor eda ,,valsadi um* eins og hin
sagoi sjdlf. ,,Mér finnst petta gott. Jafnveegio er
lélegt vegna sjiikdomsins, pannig ad ég cfi mig
svona.“

Pessi frasaga er tekin ur daglegum veruleika {
liknarpjénustu Landspitala (LSH) og er s6gd med
fullu sampykki vidkomandi konu. Astzda pess ad
frdsognin er hér sett fram er si ad hun lysir vel
peim adstzzdum sem eru fyrir hendi { pjonustu vid
f6lk med lifségnandi langt gengna sjikdéma.

[ pessari umfjollun verdur gefin innsyn tt fra
sjonarhdli sjikrahdsprests { per miklu dskoranir
sem heilbrigdisstarfsfolk stendur frammi fyrir
hvad vardar umonnun deyjandi og fjolskyldna
peirra. Rett verour um liknarmedferd en sjonum einkum beint ad
samskiptum vid sjiklinginn og fjolskyldu hans auk bess sem
fjallad er um hvernig heilbrigdisstarfsfélk og pa sjukrapjélfarinn
getur sem best hlad ad sér { starfi til pess ad vidhalda starfsgledi
og geta ad eigin orku.

Koravoal

Hugmyndafrzedi liknarmeoferoar

Cicely Saunders einn af meginbrautrydjendum liknarmedferdar
(1918-2005) og stofnandi fyrsta nitima liknarheimilisins St.
Christopher”s { London setti fram hugmyndir sinar um alverk
(total pain) par sem hin greindi ymsar birtingarmyndir sdrsauka
og taldi par vera af likamlegum, sdlrenum, félagslegum og
andlegum, trdarlegum og tilvistarlegum toga. Saunders lagdi
dherslu 4 ad sjiklingurinn og fjolskylda hans vari medferdar-
einingin og ad liknarmedferd veri veitt af pverfaglegu teymi
heilbrigdisstarfsfélks. Saunders hafdi pverfaglegan bakgrunn 4
svidi hjikrunar, félagsradgjafar og leknisfraedi (Saunders, 2006).
Kanadiski leknirinn Balfour M. Mount kynnti sidan hugtakid
liknarmedferd til sogunnar (McGill, 2019).

Meginmarkmid liknarmedferdar lytur ad pvi ad efla lifsgedi
sjuklings og fjolskyldu hans { samrami vid hugmyndir Saunders
um heildrena ndlgun. Greinarmunur hefur verid gerdur 4 almennri
og sérhefdri medferd. Stefnan er ad allt heilbrigdisstarfsfélk
pekki hugmyndafredi liknarmedferdar og pa ndlgun sem hiin
stendur fyrir. I sérhafori liknarmedferd er megindhersla 16gd 4 ad
sinna sjiklingum med versnandi sjukdéma, erfid, fjolpatt og
flékin einkenni hvort sem pau eru af likamlegum, sdlrenum,
félagslegum, andlegum, trdarlegum eda tilvistarlegum toga.
Einkennamedferd i almennri og sérhafdri liknarmedferd hefur
pad ad markmidi ad fyrirbyggja eda draga tr einkennum eins og

mogulegt er.
Sjukrapjalfarinn



Lifslokamedferd er lokastig liknarmedferdar sem stendur yfir
sidustu vikur eda sélarhringa lifs og veitir eins og kostur er pa
umonnun sem er { samra&mi vid parfir og dskir sjiklings.

Liknarmedferd byggir 4 fjol- og pverfaglegri ndlgun og hefur
hver fagstétt med sina sérpekkingu dkvedid vegi { medferdinni
sem midar ad pvi ad mata fjolpettum poérfum sjiklings og fjol-
skyldunnar (Landspitali, 2017).

Teymisvinna og hlutverk sjikrapjalfarans

a liknardeild

Hinar margpattu parfir og sd heildrena syn sem liknarmedferd
stendur fyrir itrekar mikilvaegi pess ad Olikar fagstéttir
heilbrigdisstarfsfolks komi ad malum og leggi sitt af morkum til
ad veita eins markvissa pjonustu og kostur er hverju sinni.
Teymisvinna reynir 4 marga paetti. Mikilvegt er ad fulltrdi hverrar
starfsstéttar sé med sterka sjalfsmynd og sé medvitadur um med
hvada hatti pekking og ndlgun vidkomandi geti nyst sjuklingi og
fjolskyldu hans. Pekking hverrar fagstéttar nytist sidan teyminu {
heild sinni pannig ad sui pekking sem teymid byr yfir verdur
umfangsmeiri, skilvirkari og @tti ad geta ordid til pess ad betri
pjonusta er veitt. Teymid getur einnig verid dkvedinn verndandi
pattur { starfinu eins og g6d fjolskylda { lifinu.

Sjukrapjalfarar eru ymist sjalfstett starfandi eda hluti af teymi
fleiri heilbrigdisstétta. Sjuklingum er t.a.m. sinnt { heimahusi eda
peir koma { medferd 4 stofu. I sliku starfsumhverfi getur sjikra-
pjélfari 1 samrddi vid sjikling sett sig i samband vid annad
heilbrigdisstarfsfolk til pess ad sampatta pjénustuna og virkja
onnur drradi.

[ starfi 4 liknardeild LSH i Képavogi par sem bodid er upp 4
sérhefda liknarmedferd hefur frd upphafi verid 16gd dhersla 4
pjoénustu sjukrapjélfara. Stodugildi sjikrapjélfara hefur verid
breytilegt og 4 timabilum hefur pjénustan verid fengin { gegnum
sjukrapjalfunardeild LSH { Fossvogi. Vid sem storfum 4 liknardeild
hofum séd hversu sjikrapjalfun er mikilvegur hlekkur {
starfseminni. Pad skiptir miklu méli ad { bodi sé sjikrapjalfun, par
sem sjuklingum gefst tekifeeri til ad auka faerni eda vidhalda ferni
og sjélfsbjargargetu eins og mogulegt er.

Ahersla er 16gd 4 styrktar- og fernipjalfun en medferd getur
ennfremur falid { sér sogedamedferd, lungnamedferd, verkja-
medferd og slokun auk pess ad veita andlegan studning. P4 getur
sjukrapjalfun sndid ad heimilisathugun og adstod vid val og
utvegun 4 hjalpartekjum eftir pérfum hvers og eins. Um leid er
sjuklingurinn hvattur til sjélfstedra ®finga og adstandendur
jafnvel virkjadir. Pjalfunin er 4 einstaklingsgrunni en einnig hefur
verid um héppjdlfun ad reda. Fredsla og radgjof til sjuklinga og
adstandenda er stér hluti af starfi sjikrapjalfarans (Landspitali,
e.d.). Sjikrapjalfarar hafa tekid ad sér fredslu m.a. um gildi
hreyfingar fyrir almenna vellidan 4 fylgdarsamverum deildarinnar
sem er studningsurredi vid fjolskyldur eftir andlat astvinar.

Sjukrapjalfun hefur bein ahrif 4 andlega og likamlega vellidan
par sem sjuklingurinn finnur ad hann skiptir méli og ad hann er
patttakandi { lifinu pratt fyrir breyttar adstaedur.

A liknardeild hefur jafnan verid n4id samstarf 4 milli sjikrahds-
prests og sjukrapjalfara par sem sjukrapjalfarar hafa gjarnan
adstodad sjiklinga til ad taka patt i andlegu kyrrdarstarfi og
helgihaldi a deildinni. Starf sjikrapjalfarans byggir eins og starf

annarra heilbrigdisstétta 4 samskiptum vid sjiklinginn og
fjolskyldu hans.

Samskipti

Samskipti vid annad félk grundvallast 4 virdingu og tillitssemi. I
salgeslu sjukrahidspresta- og djdkna 4 LSH er dhersla 16gd 4
virdingu, umhyggju og tillitssemi { allri ndlgun vid sjiklinga og
fjolskyldur peirra. Pjénustan byggir 4 kristnum mannskilningi sem
hefur heildrena syn 4 manneskjuna ad leidarljési og undirstrikar
mikilvaegi pess ad bera virdingu fyrir hverri manneskju og hennar
lifsségu. Virdingin grundvallast 4 pvi ad hver manneskja er
einstok, dyrmat og skiptir éendanlega miklu maéli. Litid er 4
manneskjuna sem tengslaveru, p.e. hin er i tengslum vid sjalfa sig,
Gud/2dri métt og annad folk. Ahersla er 16gd 4 samfylgdina og
htin er veitt 4 forsendum peirra sem hana vilja piggja. Samfylgdin
byggist 4 n@rveru, ad vera med annarri manneskju 4 dkvednu
er hlustad 4 hid sagda og 6sagda. Pad sem er tjadd med ordum og
pad sem birtist { atferli svo sem svipbrigdum og annarri likamlegri
tjdningu. Sjalfspekking og sterk sjalfsmynd pess sem sdlgasluna
veitir skiptir mdli og ad vidkomandi hafi unnid med
tilvistarspurningar sem lita m.a. ad hverfulleika lifsins, daudanum,
mannlegri pjaningu og sorg. Eins parf ad vera fyrir hendi pekking
og faerni til ad vinna med erfidar tilfinningar og vanlidan (sja t.d.
Nolan, 2012; Sigfinnur Porleifsson, 2001).

begar folk er ad takast 4 vid langt genginn alvarlegan sjukdém
pba hafa miklar breytingar att sér stad og lifid eins og félk pekkti
pad 4dur hefur gjorbreyst og 4 stundum ridar pad til falls. Sorgin
og missirinn hafa vitjad. Sorgin yfir pvi ad 1ifid muni bratt taka
enda, sorg yfir brostnum vonum og sorg yfir framtidaraiformunum
sem geta ekki ordid ad veruleika. Ennfremur er um ad reeda missi
4 hlutverkum, f6lk hefur purft ad hetta vinnu, hlutverkin innan
fjolskyldunnar eda { vinah6pnum hafa ridlast og likamlegt atgervi
er ekki hid sama og 4dur. Um leid ma greina tilfinningaleg atok
og sveiflur sem gera vart vid sig b&di frd degi til dags og jafnvel
frd einni stund til annarrar. Tilfinningarnar einkennast af djipri

Hvers vegna gerast slemir hlutir i lifinu?
Er tilgangur meod pjaningunni?
Hvernig verour daudinn?

Hvao er framundan?

Hvao tekur vio eftir daudann?

Hvao er Guo?

Hvar er Guo?

Hvers vegna svarar Gud ekki beenum minum?
Hyvers vegna cetti ég ekki ao veikjast eins og annao folk?
AJrir hafa pao verra en ég!

Er verio ao refsa mér?

Er ég satt/sattur vio lif mitt?

Tafla 1. Demi um tilvistarspurningar
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sorg sem geta birst { kvida fyrir pvi sem framundan er, reidi yfir
pvi sem getur ekki ordid og jafnvel 6tta par sem manneskjan sjalf
upplifir sig hafa litla sem enga stjérn 4 lifi sinu. Tilvistarspurningar
(Tafla 1.) verda knyjandi og hugleidingar um lifid og daudann sem
engin einhlit svor eru til vid (Asgeirsdottir, Sigurbjérnsson,
Traustadottir, Sigurdardottir, Gunnarsdottir & Kelly, 2014;
Bowler, 2018).

Pegar verid er ad sinna foélki i sjikrapjdlfun verdur
Shjdkvaemilega til dkvedin ndnd og trinadur og traust myndast. I
sliku samhengi leyfir folk sér ad koma fram med tilfinningar sinar
og deilir jafnvel sdrsauka sinum og sorg, hugsunum og
tilvistarlegum vangaveltum. Segja ma ad med likamlegri snertingu
opnist géttir. Mikilvegt er { slikum adstedum ad sjikrapjalfarinn
sé tilbuinn til ad gefa kost 4 sér, vera til stadar, hlusta og gefi
vidkomandi sjuklingi feri 4 ad tjd pad sem honum liggur 4 hjarta.
Sjiklingurinn er ekki ad bidja sjukrapjilfarann ad taka innri
sarsaukann frd honum, né ad bidja um lausnirnar vid
tilvistarspurningunum heldur hefur fyrst og fremst porf fyrir ad
deila upplifun, reynslu, tj tilfinningar og lidan. Um er ad reda
porf fyrir umhyggju og n@rveru, ad fagadilinn gefi af tima sinum,
hlusti pannig ad félk finni ad lif pess og reynsla skiptir méli. Sidan
er hegt ad benda 4 rredi, visa til annarra fagadila, midla pekkingu
og fredslu svo sem um likamsbeitingu, kenna 6ndunarafingar og
slokun sem getur hjdlpad og leitt til betri lidanar.

Jafnvaegi

Huga ao andlegum, likamlegum,
sdlrcenum og félagslegum porfum
Forgangsrada i lifi sinu
Forgangsrada i sina pdgu

Umhyggja i eigin gard

Tafla 2. A0 hliia ad sér { lifi og starfi

A0 hlia a0 sér i starfi

bad er gefandi ad vera i samskiptum og ad lata gott af sér leida {
lifi og starfi. Um leid og pad gefur af sér ad vera { krefjandi starfi
tekur pbad einnig orku. Sjukrapjédlfarinn parf eins og adrar
heilbrigdisstéttir ad hlia ad sér. Pad er 4 4byrgd hvers og eins ad
skynja eigin mork og bregdast vid eftir pvi sem porf er 4. Vid
purfum ad lera ad pekkja okkar takmork og eins vera medvitud
um okkar eigin tilfinningar og lidan. Stundum erum vid kannski
hissa 4 pvi ad vid erum preytt pegar komid er heim ad vinnudegi
loknum og spyrjum okkur sjalf hvers vegna svo sé. Sidan rennur
pad upp fyrir okkur ad dagurinn reyndi 4 og pad var margt
krefjandi sem hann hafdi borid { skauti sér sem er orsakavaldurinn.
Hvernig vardveitum vid okkur { starfi og synum okkur sjalfum
virdingu?

Vid purfum hvert og eitt ad staldra vid og spyrja okkur sjalf ad
pvi og finna okkur per leidir sem henta okkur. Hugsanlegar leidir
eru: Handleidsla, studningur { jafningjahopi, thugun eda ban,
hreyfing, beta svefn eda neringu, samvera med fjolskyldu og/eda
g6dum vinum, sinna dhugamdlum o.fl. I pessu sem 6dru er
jafnvaegid mikilvegast og ad jafnvaegi riki 4 milli hinna
mismunandi patta { 1ifi okkar (Tafla 2.). 1 pvi skyni er vert ad huga
ad forgangsrodun { lifi sinu og leita eftir pvi sem hefur g6d og
uppbyggileg ahrif p.e. syna sér umhyggju { dagsins Onn.
Markmidid er ad vid ndum utan um lif okkar til ad vera betur {
stakk buin fyrir dskoranir pess sem vid 6ll ma@tum ba&di { starfi og
einkalifi.

A0 lokum

Konan sem greint var frd i upphafi gekk um gangana med
gongugrindina, fram og til baka, skodadi hisakynnin og stadhetti,
staldradi vid og ték folk tali og gerdi @fingarnar sinar.

Raddi malin og sagdi frd pvi ad sjukdéomnum hefdi fylgt
ymislegt sem haegt veri ad hafa gaman ad. Hendurnar hennar
hefdu t.d. tekid upp 4 pvi ad verda 6vinkonur og vinna ekki saman
eins og 4dur. Auk pess varu faturnir 6hlydnir og vildu fara badir
i somu skédlmina. Vid ndnari umradur um himorinn og gildi hans
i daglegu lifi og ekki sist { veikindum pa sagdi hin ad vissulega
veri petta gratbroslegt en um leid afar lerdémsrikt.
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PHYSIOLASER OLYMPIC, LASERSTODVAR LASERPENNAR
* Tvo tengi fyrir medferdarhausa * Léttir og paegilegir med hledslurafhlédu
og eitt fyrirgreiningu * Val um mismunandi bylgjulengd og orku
* Val um mismunandi lasera: * Mismunandi linsur faanlegar
pennar, 5 geisla hausar, sturtulaser * Taska og hlifdargleraugu fylgja
* Val um mismunandi bylgjulengd og orku
* Taska og hlifdargleraugu fylgja
FLEXISTIM TNS, EMS PHYSIOSTIM 4
OG BLANDSTRAUMUR Fjogurra rasa TNS taeki med
* Litid og nett . FFE- 45 forstilltum progrémmum,
* Hledslurafhl6da og tengist R par 4 medal 13 TNS, 2 nuddprogrém
]

beint i vegg
* Forstillt medferdarprogémm

og 30 EMS progrém

OVA+

» Sérhaefd TNS verkjamedferd
vid tidaverkjum

* Ein ras, tveer blodkur

» Steerd adeins 3,5 x 6,5cm

' SONIC STIM
» Samsett TNS og hljédbylgjur
* Leétt og nett teeki i paegilegri tésku
* Hentar vel til heimapjalfunar

Herdis Périsdéttir 1—1/\
Sjukrapjalfari B.Sc.,MBA »N q I l
Simi: 580 3912 -

GSM: 843 3912
Netfang:herdis@fastus.is

Veit & vandada lausn




