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Studningur fra fjolskyldu og vinum

Greining 4 einhverjum ndkomnum adila med krabbamein i bl6druhalskirtli getur haft jafn mikil eda
meiri ahrif a pig alveg eins og hann. Auk pess ad hafa ahrif 4 pinar tilfinningar getur petta einnig
breytt sambandinu vid pennan adila eftir pvi sem pinar daetlanir og forgangsrédun breytist.

petta efni er aetlad adilum sem eru nalaegt einhverjum med krabbamein i blodruhalskirtli, hvort sem
pu ert maki, fjolskyldumedlimur eda vinur. Hér skodum vid leidir til ad stydja einhvern med
krabbamein i blodruhalskirtli, hvar & ad fa frekari upplysingar og hvernig pu getur passad sjalfa/n pig.

Pad eru meiri upplysingar um krabbamein i blodruhalskirtli og medferdir 8 vefnum okkar
www.framfor.is Pu getur lika hringt i okkar hja Framfor eda spjallad vié okkur a netinu.

A0 fa upplysingar um krabbamein i blodruhalskirtli

Margir makar, fjolskylda og vinir finna ad pad hjalpar ad vita eithvad um krabbamein i
bl6druhalskirtli. Sumum finnst dhugavert ad lesa mikid um petta, en adrir vilja ekki vita eins mikid.

AQd laera um krabbamein i blodruhalskirtli getur hjalpad pér og pinum astvini ad vera upplystari og
oruggari um ad taka dkvardanir. Pad getur einnig hjalpad pér ad lida betur vardandi pad sem mun
gerast medan 4 medferd stendur og eftir ad henni lykur.

Ef pu velur ad ndlgast upplysingar er mikilveegt ad fa peaer fra stodum og félki sem pu treystir.
Heilbrigdisstarfsmenn geta gefid pér upplysingar eda pu getur fundid upplysingar a netinu eda a
prenti, eins og i baeklingum og upplysingabl6dum. bu getur halad nidur eda lesid allt okkar efni an
endurgijalds.

AQ fa upplysingar um krabbamein i bl6druhalskirtli getur hjalpad pér og astvinum pinum 4 margan
hatt.

Ad taka akvordun

Oft hafa karlar med krabbamein i blodruhalskirtli val um hvada medferd peir geti fengid. betta er
vegna pess ad pad er ekki alltaf til einhver besta medferd og hver medferd hefur sina kosti og galla.
Sumir karlar geta einnig haft val um hvort peir eigi strax ad fara i medferd, sem getur verid erfid
akvordun ad taka. Ad laera meira um medferdir og aukaverkanir getur hjalpad.

Sumum korlum finnst studningur fra sinum maka, fjolskyldu eda vinum hjalpa pegar peir taka pessa
akvordun. Til deemis geetud pid raett saman kosti og galla hverrar medferdar og hugsad um hvad er
rétt fyrir hann.

Vitandi vid hverju ma buast

AQd vita meira um krabbamein i blodruhalskirtli og medferdir getur hjalpad pér ad bua pig undir pad
sem mun gerast og hugsanlegar aukaverkanir af medferdum. Medferdir vid krabbameini i
bl6druhalskirtli geta allar valdid aukaverkunum, svo sem:

e erfitt med ad na eda halda stinningu (ristruflanir)
e pvagvandamal (pvagleki)

e vandamal i pormum

e mikil preyta
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Algeng medferd sem kallast horménamedferd getur valdid aukaverkunum eins og hitakofi, tap a
kynhvot, bdlgu i brjéstum, pyngdaraukningu, vodvamissi, gleymsku og skapbreytingum, svo sem
pirringi eda tilfinningalegri vanlidan. A vefnum okkar www.framfor.is er meira um hvernig
hormdnamedferd hefur ahrif 4 karla.

Aukaverkanir geta haft ahrif 4 daglegt lif karlmannsins og lif peirra sem standa honum naest. Ad
takast 4 vid pessar tilfinningar, sem og krabbameinid sjalft, getur valdid kérlum dhyggjum og
stundum punglyndi. En pad eru leidir til ad stjorna aukaverkunum. Ad fa upplysingar um krabbamein i
blodruhdlskirtli getur oft hjalpad pér, baedi til ad pekkja aukaverkanir og hverju megi bldast vid i
framtidinni.

Raeda vid heilbrigdisstarfsmenn

Sumum finnst pad hjdlpa ad hafa einhvern med sér i sinum vidtolum. bpad er erfitt ad taka allt inn,
spyrja spurninga og gera athugasemdir 4 sama tima. Pad getur verid gagnlegt ad hafa einhvern annan
par til ad muna og spyrja spurninga.

Heilbrigdisstarfsmenn sem taka patt i umonnun pins astvinar geta ef til vill ekki reett vid pig um hans
greiningu, medferd eda umonnun nema hann gefi leyfi. Ef hann er sattur vid ad pu fair ad vita um
pessa hluti parf hann ad lata laekninn eda hjikrunarfraedinginn vita. Hann getur bedid um petta fyrir
hvern sem er - hvort sem pad er maki, fjdlskyldumedlimur eda vinur.

Sumir hafa sig ekki i ad raeda vid heilbrigdisstarfsmenn, en pad er alltaf pess virdi ad spyrja ef pu ert
ekki viss um eitthvad eda hefur spurningar eda ahyggjur. Stundum spyrja heilbrigdisstarfsmenn hvort
pu hafir einhverjar spurningar. Ef peir gera pad ekki, gaeti pad verid vegna pess ad peir gera rad fyrir
ad pu skiljir pad sem sagt hefur verid eda ad pu myndir spyrja ef pu hefdir einhverjar spurningar.

Sem maki eda aettingi hefurdu einnig rétt 4 upplysingum og studningi vid sjalfan pig. Ef pér finnst pu
ekki geta talad vid laekna eda hjukrunarfraedinga sem medhondla pinn astvin skaltu panta tima hja
pinum heimilislaekni. bu getur lika hringt i okkur hja Framfor, vid erum hér fyrir pig lika.

Talandi um pad

Margir karlmenn med krabbamein i blédruhalskirtli meta pad mikils ad geta talad um hvernig peim
lidur vid pa sem eru nalaegt peim. bPad getur hjalpad vid ad koma hlutunum upp a bordid. bad er
ekkert rétt eda rangt ad segja — en stundum geetirdu purft ad hlusta meira en ad tala.

PU og pinn astvinur er kannski ekki alltaf tilbuin til ad tala. Sumir purfa studning til ad opna sig og tja
sig um hvernig peim lidur. Ad reeda vid einhvern annan, svo sem vin, heilbrigdisstarfsmann eda
radgjafa geeti verid gagnlegt, annad hvort saman eda i sitt hvoru lagi.

Mundu ad pu parft lika takast a vid pinar eigin tilfinningar og geetir lika purft tima til ad tala um pzer.

Hvad ef hann vill ekki tala?
Sumir karlmenn kjésa ad takast 4 vid petta 4 eigin spytur og vilja ekki reeda hlutina eda vilja ekki neina
utanadkomandi adstod.

pér geetir fundist petta pirrandi og petta jafnvel valdid pér uppnami. Reyndu pa ad muna ad peir sja
kannski ekki hlutina 4 sama hatt og pu. Jafnvel pé pu haldir ad peir purfi einhverja hjalp eda settu ad
tala um sinar tilfinningar, gaetu peim fundist ad petta gangi bara nokkud vel.
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Reyndu ad hjalpa peim ad hugsa um pad sem peir vilja, frekar en ad segja peim hvad peir aettu ad
gera. bu getur gert petta med pvi ad spyrja spurninga eda segja hvad pér finnst og sidan spyrja hvad
peim finnst.

pad getur tekid suma karlmenn lengri tima ad satta sig vid ad peir séu med krabbamein i
bl6druhdlskirtli en adra. Upphafleg vidbrogd peirra geetu verid vantrd, afneitun eda afall. beir gaetu
att erfitt med ad taka inn upplysingar um sitt krabbamein eda ad piggja hjalp. bad getur hjalpad ad
gefa peim upplysingar i litlum batum, pegar peir vir6ast vera tilbunir til ad taka vid peim.

bU geetir 14tid hann vita ad pu sért til stadar ef hann purfi eitthvad. Vertu ndkveem/ur um hvers konar
studning pu getur veitt - hagnytan og/eda tilfinningalegan. bu gaetir purft ad gefa viokomandi rymi til
ad koma til méts vid hlutina 4 sinum tima eda takast 4 vid hlutina 4 sinn hatt.

Bara vera til stadar

Fyrir suma karla er ndg ad eiga fjolskyldu og vini. pu parft ekki alltaf ad vera ad tala um krabbamein i
blo6druhalskirtli. Bara ad spjalla um venjulega hluti og stunda daglegar athafnir saman gaeti hjalpad.
Hvetja pinn astvin til ad hitta fjolskyldu og vini og fylgjast med félagsstarfi og ahugamdlum ef peim
lidur vel med pad.

Studningur vid lifsstilsbreytingar

begar einhver pér ndkominn er veikur er edlilegt ad reyna ad vernda hann og gera hans lif eins
audvelt og mogulegt er. Margir karlmenn vilja bara halda afram ad gera hlutina ut af fyrir sig og vera
virkir.

Margir karlar med krabbamein i bl6druhalskirtli segjast vilja halda hlutunum eins edlilegum og
mogulegt er. beir gaetu samt viljad stjérna aukaverkunum eda peim breytingum sem peir eru ad
upplifa sjalfir. betta er kallad sjalfstjérnun. bad pydir ad taka virkan patt i ad sja um eigin heilsu og
lidan. Til deemis ad breyta mataraedi, verda virkari eda leera adrar leidir til ad sja um sjalfan pig. Pad
felur einnig i sér ad vera medvitadur um breytingar 4 heilsu og lata laekninn eda hjukrunarfraedinginn
vita um peer.

pad vilja ekki allir karlmenn gera breytingar a sinum lifsstil. Fyrir suma getur pad tekid langan tima ad
gera breytingar, sérstaklega ef peir hafa gert hlutina i langan tima. Mundu bara ad pad ad gera litlar
breytingar smam saman getur samt skipt miklu mali fyrir heilsu hans og tilfinningar. Ad stydja astvin
pinn til ad gera jakvaedar lifsstilbreytingar getur hjalpad til vid ad halda peim hvata.

Framfor stendur fyrir ndmskeidum fyrir folk sem vill taka stjorn a heilsunni, par med talid namskeid
fyrir uménnunaradila.

Ad fara i vidtal

Pu gaetir verid bedin/n um ad taka fra tima med pinum &stvini fyrir ad fara i vidtal. Karlmenn segjast
gjarnan vilja hafa einhvern med sér og hjalpa til vid ad muna upplysingar. Ad mata med pinum
astvini i vidtal geeti lika hjalpad pér ad upplifa meiri patttdéku i hans uménnun og medferd.

Sumum karlménnum finnst pad hjalpa ef einhver annar raedir vid heilbrigdisstarfsfolkid fyrir pa.
Gerdu petta samt adeins ef hann bidur pig um pad. Sumir vilja taka glosur og pu geetir dskad eftir pvi
ad taka upp samtalid med simanum eda 6dru upptokutaeki. Petta er oft gdd leid til ad fylgjast med
mikilveegum upplysingum og pydir ad astvinur pinn getur farid aftur sidar yfir pad sem sagt var a
sinum tima. beir hafa rétt til ad skra pad sem peir vilja, vegna pess ad petta eru peirra
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persénuupplysingar. Lattu leekninn eda hjukrunarfraedinginn vita hvort og hvers vegna pu ert ad taka
petta upp, pvi pad eru ekki alltaf allir jafn anaegdir med ad vera teknir upp.

Ef pu ert ad bida i langan tima a bidstofum eda i medferdum, taktu pa nokkra hluti med. Til deemis
ferdaleiki eda kort, timarit, baekur og krossgdtur. bu geetir lika hlustad a ténlist eda horft & kvikmyndir
ef pu ert med snjallsima, fartélvu eda spjaldtolvu.

Ad hafa ahyggjur
Ef pa hefur ahyggjur af einhverju vardandi medferdina sem pinn astvinur feer, skaltu reeda vid
leekninn eda hjukrunarfradinginn.

Ef pu hefur ahyggjur an vitundar pins astvinar, geta leeknar og hjukrunarfraedingar hlustad a pinar
ahyggjur, en peir geetu purft ad segja honum fra samtalinu ef pad hefur ahrif a hans umoénnun og
medferd. Onnur pjonusta par sem pu getur tekid pinar ahyggjur til eru:

e R&dgjof hja Framfor

e Radgjafapjonusta Krabbameinsfélagsins
e Heimilislaeknir

e Heilsugeeslustod

Pu geetir fengid adstod vid kostnad vegna ferdalaga til og fra sjukrahusi. Petta er mismunandi eftir pvi
hvar pu byrd. Mogulega er haegt ad fa ékeypis flutning 4 sjukrahus hja aksturspjénustu
Krabbameinsfélagsins. Til ad fa frekari upplysingar skaltu reeda vid sjikrahdsid sem annast pinn
astvini eda hans heimilislaekni eda hafa samband vié Framfor. Sum sjikrahds eru med studnings- og
upplysingapjénustu sem getur einnig innifalid upplysingar um ferdakostnad og bilastaedi & stadnum.

A0 vera umonnunaradili

Umaonnunaradili er einhver sem veitir fjdlskyldu eda vini greiddan studning. Umhyggja getur falid i
sér hjalp vid dagleg verkefni eins og heimilisstorf, flutning eda tilfinningalegan studning.

Sumt félk sem annast einhvern med krabbamein i bl6druhalskirtli veitir einnig laeknispjonustu og
persénulega umonnun. Til deemis hjalp vid ad nota pvaglegg eftir adgerd, skipuleggja lyf, panta
pbvaglegg eda hjalpa vid pvott eda klaednad.

Ef pu veitir pessa tegund umodnnunar skaltu ganga Ur skugga um ad pu fair alla pa hjalp sem i bodi er.
Einhverjir geta bodid laeknishjalp heima og gefid pér rad um leidir til ad sja um sjalfan pig. bu geetir
lika verid feer um ad lata annad umonnunarfélk heimsaekja pig heima. bu getur skipulagt petta i
gegnum heimilislaekninn pinn eda spurt heilbrigdisstarfsmenn a sjukrahusinu.

Umonnunarstigid sem pinn astvinur parfnast getur breyst med timanum. bér hefur kannski tekist
agaetlega upp i fortidinni og ekki vantad neina hjalp vid ad sja um hann. betta getur sidan breyst fra
einum tima til annars og sumar vikur geta verid erfidari en adrar. Ef pér finnst pu eiga sleema viku eda
pad ad sja um pinn astvin er ad verda of mikid, fadu rad og studning fra heilbrigdisstarfsménnum.
Taladu vid okkur hja Framfor eda adra adila.

Umhyggja getur verid preytandi og stundum stressandi, svo mundu ad passa pig.
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Hjalp heima

Sem umonnunaradili gaetirdu tekid vid einhverjum pattum fra pinum astvini en passadu pid ad taka
ekki of mikid. pad hjalpar vid ad tryggja ad pu verdir ekki of preytt/ur og hjalpar lika pinum astvini ad
halda sinu sjalfstaedi og venjulegri ratinu i daglegu lifi.

Ef pu parft sma hjalp heima skaltu tala vid pinn heimilislaekni eda hafa samband vid sveitarfélagid a
stadnum og spyrja um félagspjonustu. bu getur bedid félagspjonustuna um ad meta parfir pins
astvinar - og eigin parfir ef pu veitir umoénnun. betta geeti falid i sér:

e bunad eda breytingar 4 pinu heimili
¢ hjalp heima, til deemis vid ad kleeda sig, elda, heimilisstorf eda versla
e fritima fyrir pig eda manneskjuna sem pér pykir veent um — t.d. dagvist.

Pad er mikilvaegt ad taka sér smafri ef pér pykir veent um einhvern. bad er fyrir hendi timabundin
umonnun til ad veita umoénnunaradilum hlé. bPad eru fyrir hendi faglegir umonnunaradilar sem geta
veitt adstod heima hja pér, ef pu akvedur ad fara i stutt fri.

Ad saekja um studning pydir stundum ad pad purfi ad fylla Gt eydubldd. Hafdu samband vid Framfor
eda Krabbameinsfélagid til ad fa hjalp vid petta.

Vinna og peningar
Pinn astvinur geeti dkvedid ad draga Ur sinum vinnutima eda haetta alveg ad vinna ef aukaverkanir af
medferd gera honum erfitt fyrir med ad vinna.

Ef bu annast einhvern med krabbamein i blédruhalskirtli geetirdu lika hugsad pér ad minnka pinn
vinnutima. fhugadu ad segja pinum yfirmanni 4 vinnustadnum fra pvi ad adili sem pu sért tengdur sé
med krabbamein og spyrja hvort pu gaetir att rétt a frii eda sveigjanleika i starfi. Ef pu hefur ahyggjur
af pvi ad tala vid pinn yfirmann skaltu muna ad allir hafa einhvern timan a afinni dhyggjur af
heilsufarsvandamalum. Flestir munu skilja petta og vilja stydja pig. Skipuleggdu tima til ad raeda vid
pinn yfirmann og préfadu hvort ekki sé haegt ad setja saman einhverja daetlun.

Ef pu eda pinn astvinur draga Ur vinnutima getur pad haft ahrif & pina/ykkar fjarhagsstédu. bid geetud
att rétt a akvednum bétum og styrkjum. bad getur hjalpad ad fa fjdrhagsrad til ad tryggja ad pu fair
alla pa hjalp sem pu parft. Hafdu samband vid Framfér um petta.

Eftirfarandi stofnanir bjoda upp a frekari upplysingar.

Framfor og Krabbameinsfélagid eru med fjarhagslegar upplysingar og radgjof til folks sem parf ad
eiga vid krabbamein, par med talid baeklinga og simatima med fjarhagsradgjofum.

Einnig eru sveitarfélog med radgjof og pu getur farid a peirra vefsidur til ad fa sjalfstaeda
trunadarrddgjof og hjalp vid ad fylla ut eydublod.

Radgjafi velferdarréttinda eda bota i félagslegri pjonustudeild eda sjukrahusi getur radlagt pér um
fjarhagslegan studning.

Framfor og Krabbameinsfélagid veita upplysingar um fjarhagslega adstod vid uménnunaradila.
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AdJ passa sjalfa/n pig

Greining dstvinar getur haft mikil ahrif 4 pitt lif og pad er liklegt ad pad hafi mikil ahrif & pina hugsun.
Vertu viss um ad finna tima til ad sja um sjalfa/n pig. betta er mikilvaegt fyrir pina eigin heilsu og
einnig til ad pu getir stutt pinn astvin.

Algengar tilfinningar
Hvernig pu bregst vid og lidur pegar einhver ndlaegt pér er med krabbamein i bl6druhalskirtli er
mismunandi eftir hverjum og einum. bu gaetir verid ad fast vid tilfinningar eins og hér ad nedan.

o afall, vanmatt, missi
* sorg, gremju, Ovissu
e 3hyggjur, 6tta, reidi, streitu

pér gaeti fundist ad sumar af pessum tilfinningum hverfi med timanum. bu geetir lika haldidé afram ad
hafa pessar tilfinningar, jafnvel eftir ad krabbamein i bl6druhalskirtli pins dstvinar hafi verid
medhondlad. bu geetir fundid fyrir ahyggjum eda hraedslu um ad hans krabbamein komi aftur eda fari
ad dreifast. Pad er engin rétt eda réng leid vardandi pad hvernig pér lidur.

Sumt félk sem er nalaegt einhverjum med krabbamein i bl6druhalskirtli getur verid med kvida eda
pbunglyndi. Ef pu ert nidurdregin, hefur dhyggjur eda att erfitt med ad takast 4 vid petta, pd eru
medferdir og studningur i bodi. Hafdu samband vid Framfor vardandi upplysingar um petta.

Ef pu ert punglynd eda kvidin gaeti heimilislaeknirinn pinn dvisad pér einhverjum lyfjum eda visad pér
til sdlfreedings eda radgjafa. Taladu vid heimilislaekninn pinn, hringdu i okkur hja Framfor eda hafdu
samband vid Krabbameinsfélagid. Ef pu parft ad tala strax vid einhvern skaltu hringja i okkur, vié
leidbeinum pér i stodunni.

Ovissa um framtidina

pad er edlilegt ad pad sé erfitt ad hugsa um framtidina, sérstaklega ef astvinur pinn er med langt
gengin med krabbamein i blodruhalskirtli. Margir karlar med krabbamein i blodruhalskirtli munu fa
medferd sem heldur krabbameini i skefjum i moérg ar, en horfur margra karla eru kannski ekki eins
godar.

Pu geetir upplifad ad pad ad gera dzetlanir hjalpi pér ad vera betur tilbuin fyrir framtidina og skapad
meiri fullvissu hja pér um framtid fjolskyldunnar. bu geetir lika att erfitt med ad gera azetlanir,
sérstaklega ef pu ert ekki viss um hvernig krabbamein i blodruhalskirtli pins astvinar getur prdast.
binar persénulegu desetlanir, svo sem vinna eda fri, geta einnig breyst, sem sumum finnst pirrandi eda
Opagilegt.

pad er ekki alltaf audvelt ad tala um framtidina og pu geetir haft ahyggjur af pvi hvernig pu raedir pad
vid pinn astvin. betta er edlilegt og pbad getur tekid nokkurn tima d8ur en pér finnst badir adilar
reidubunir ad reeda um framtidina. Pad er mikilveegt ad bidja um studning ef pu parft 4 pvi ad halda.
Okkar adilar hja Framfér eru hér til ad stydja pig.

Hvad getur hjalpad? - Vertu géd/ur vid sjalfan pig
Reyndu ad fara vel med sjalfa pig og ekki buast vid ad finna 6ll svorin. bad er engin rétt eda rong leid
til ad takast 4 vid sinar tilfinningar. Allir hafa sinn hatt a pvi ad takast 4 vid petta.
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Fadu studning fyrir sjalfan pig

Sumt félk glimir vid ad takast a vié hlutina 3 eigin spytur. bad getur verid erfitt ad raeda vid
manneskjuna sem pu stydur um pad hvernig pér lidur - sérstaklega ef hann er ad takast 4 vid eigin
tilffinningar. Pu getur fengid sérstakan studning fyri pig sjalfa, sérstaklega ef pu hefur adrar parfir og
ahyggjur en pinn astvinur. Pad eru nokkrar leidir til ad fa hjalp og studning vid sjalfan pig, par a

medal:

Heilbrigdisstarfsmenn. bu gaetir talad vid pinn heimilislaekni, starfandi hjukrunarfraeding eda
annad heilbrigdisstarfsfélk um hvernig pér lidur. Sem félagi eda fjdlskyldumedlimur einhvers
med krabbamein i bl6druhalskirtli hefurdu rétt til ad reeda eigin parfir og dhyggjur vid
heilbrigdisstarfsmenn sem eru ad medhondla eda stydja pinn astvin. Mundu ad pjénustan hja
Framfor er einnig fyrir pig.

Vinir og fjolskylda. Vinir pinir og fj6lskylda geta veitt gott studningsnet. betta geeti verid
hagnytur studningur eda bara ad hafa einhvern til ad raeda vid um hvernig pér lidur. binir
vinir eda fjélskylda munu kannski ekki skilja hvad pu ert ad fara i gegnum, en pu vilt kannski
bara spjalla um adra hluti. Reyndu ad piggja hjalp annarra pegar hun er i bodi. Mundu ad pad
er lika i lagi ad bidja um hjalp, jafnvel pd hun sé ekki i bodi. Ad bidja um hjalp getur gefid pér
meiri tima fyrir sjalfan pig og meiri orku til ad stydja pinn astvin.

Studningshépar. i studningshépum kemur félk saman til ad deila reynslu sinni af krabbameini
i blodruhalskirtli. ba getur spurt spurninga, deilt ahyggjum og vitad ad einhver skilur hvad pu
ert ad ganga i gegnum. Margir hépar bjéda félaga, vini og vandamenn velkomna. Adrir hépar
hafa adskilda fundi bara fyrir félaga, vini og vandamenn. Sérstakir hépar fyrir maka og adra
astvinu eru starfraektir hja Framfor.

Okkar netsamfélag. Okkar netsamfélag er stadur til ad reeda um hvad sem pér dettur i hug —
pinar spurningar, laegdir og haedir. Medlimir parna eru karlar med krabbamein i
bl6druhalskirtli, makar, peirra fjolskyldaog vinir og félk sem hefur stutt einhvern sem er latinn
af véldum krabbameins i blédruhalskirtli.

Studningspjonusta okkar madur @ mann. Studningspjonusta okkar madur @ mann er taekifaeri
til ad raeda vid einhvern sem hefur verid parna og skilur hvad pu ert ad ganga i gegnum. betta
er fyrir baedi pann sem greinist med krabbamein i blédruhalskirtli og pig sem adstandanda.
R4a0gjof. Radgjof fyrir fjolskyldur eda por geeti hjalpad pér vid ad tala og styrkja pin sambdnd.
Pu getur leitad eftir radgjof hja Framfor eda Krabbameinsfélaginu eda til einkaadila vardandi
radgjof.

Sjukrahus. Ef pinn astvinur feer studning fra sjukrahusi eda liknarmedferdarteymi & stadnum,
geetirdu bedid pa um ad fa studning fyrir pig lika.

Andlegur studningur. bu geetir fundid fyrir pvi ad purfa oft mikla huggun.

Pin heilsa

Folk ndlaegt einhverjum med krabbamein upplifir stundum ad peirra heilsa versni. betta geeti verid
vegna streitu, vegna pess ad peir eru ordnir miklir umonnunaradilar eda vegna pess ad peir hafa ekki
tima til ad sja um sig almennilega.

Ef pu ert ndlaegt einhverjum med krabbamein gaetirdu ordid sérstaklega preytt, sérstaklega ef pu
annast svona adila. Fadu studning vid kvida sem pu finnur fyrir par sem petta getur tengst aukinni
preytu. Til deemis geetir pu att i svefnvandamalum vegna pess ad pu hefur miklar dhyggjur.
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Vertu viss um ad sja um pina eigin heilsu. Taladu vid heimilislaekninn pinn ef pér lidur illa, ert preytt
eda dopur.

Hvad getur hjalpad?

Fadu studning og upplysingar um medhondlun aukaverkana vié medferd 4 krabbameini i
blo6druhalskirtli. Petta geeti haft ahrif a pitt lif og dstvinar pins. Til deemis, ef félagi pinn vaknar mikid a
nottunni til ad nota kldsettid, gaetir pu vaknad i hvert skipti.

Leerdu nokkrar leidir til ad slaka & eda stjérna streitu. betta geeti hjdlpad ef pér lidur illa eda att erfitt
ad sofa. Taladu vid pinn heimilislaekni ef pu att i svefnvandamalum. Sumum finnst jéga eda hugleidsla
gagnleg.

Framfor, Krabbameinsfélagid og sum sjukrahuds eru med studnings- og upplysingamidstédvar sem
geta stjérnad velliGunarhdépum eins og joga, slokun og list. Ad fara i hdpa eins og petta getur lika
verid god leid til ad hitta annad félk sem skilur hvad pu ert ad ganga i gegnum.

pad eru nokkrar einfaldar breytingar sem pu getur gert @ pinum lifsstil til ad auka pina orku.

e Bordadu reglulega vel utfaerdar maltidir og hollt snarl til ad halda uppi pinni orku allan
daginn.

e Regluleg hreyfing getur minnkad preytu og gefié pér meiri orku.

e Reyndu ad fa gédan naetursvefn - ad hafa reglulega venjur og fordast blund a daginn getur
hjalpad til vid petta.

e Streita getur tekid mikla orku, svo ef pu upplifir stress, reyndu ad finna leidir til ad slaka a a
hverjum degi.

Sambond og fjolskyldulif

Krabbamein i blodruhalskirtli getur breytt pinu venjulega lifi og haft ahrif 8 sambond, vinattu og
hlutverk innan fjolskyldunnar. Pad getur leitt til askorana en getur einnig skapad meiri nand hja
porum og fjolskyldum.

Pu geetir komist ad pvi ad pinar aaetlanir hafi truflast eda ad pin forgangsrédun hafi breyst eftir
greiningu a krabbameini i bl6druhalskirtli. Ef karlmadur med krabbamein i blédruhalskirtli hefur
aukaverkanir, eins og preytu, gaeti venjulegt fjolskylduhlutverk hans breyst - til deemis gaetu adrir
purft ad taka ad sér fleiri verkefni a heimilinu.

Folk finnur ad pad gengur i gegnum adlégunarferli og préar nyjar leidir til ad hugsa um lifid og sin
sambond. bér geetir fundist sumar af pessum hugmyndum geta gert lifid audveldara:

e |aera saman um krabbamein i blodruhalskirtli med pvi ad finna uppfaerdar upplysingar
e ad tala um hlutina
e geeta pess ad fa allan pann studning sem pu parft sem fjolskylda.

Reyndu ad ganga Ur skugga um ad pu gefir pér tima fyrir fjdlskyldupaetti eins og fri. Jafnvel pé ad
pinum &stvini finnist hann ekki tilbdinn ad stunda einhverjar athafnir, geetud pid profad eitthvad nytt
saman. Lestu um skipulagningu ferda med krabbamein i blodruhalskirtli.
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Talandi vid bérn um krabbamein i blodruhalskirtli

pad getur verid erfitt ad tala vid born eda barnabérn um krabbamein. bad hjalpar venjulega ad vera
heidarleg/ur vid pau. Ad halda hlutum fra peim geeti valdid peim auknum ahyggjum. Born geta oft
skynjad ad eitthvad er ad, jafnvel pé pau skilji pad ekki. bau geta lika tekid eftir pvi ad hlutirnir heima
hafi breyst, svo sem dagleg venja peirra. betta getur verid ruglingslegt, sérstaklega fyrir yngri born.

Pad sem pau purfa ad vita um krabbamein og hvernig pau bregdast vid fer eftir peirra aldri og hvort
pau hafa pekkt einhvern sem hefur verid med veikindi 4dur. Skapandi athafnir, svo sem teikningar
eda baekur, geta hjalpad yngri bérnum ad skilja, medan pu gaetir purft ad hvetja unglinga til ad spyrja
spurninga. Mundu ad pu hefur ekki alltaf 6ll svorin. bad er i lagi ad vera heidarlegur og segja ef pu
veist ekki eitthvad.

Framfor, Krabbameinsfélagid og heilsugeeslustédvar geta bodid bérnum og ungmennum
stodpjonustu. Pu eda pinn astvinur gaetir lika bedid heimilislaekni eda hjukrunarfreeding a
sjukrahusinu um rad og pu getur hringt i okkur hja Framfor.

Ef pu ert maki

Krabbamein i blodruhalskirtli og medferdir pess geta haft ahrif 4 kynlif karlmanna. Ef pa ert maki
einhvers med krabbamein i blodruhalskirtli gaetirdu purft sérstakan studning vegna tengsla og
kynferdislegra vandamala.

Sumir makar karlmanna med krabbamein i blodruhalskirtli geta fundid fyrir mjog erfidum hugsunum
og geta upplifad kvida og punglyndi. betta getur haft ahrif a pina tilfinningu vardandi kynlif. bu geetir
upplifad:

e breytingar a pvi hvernig pér lidur med sjalfa/n pig - ef félagi pinn hefur litla kynhvot gaeti
petta valdid pvi ad pu upplifir pig sem minna eftirséknarverda eda 6adladandi.

e ad vera svekkt eda 6anaegd ef kynhvot pin er meiri en hja pinum félaga eda ef pu faerd minni
kynferdislega snertingu.

e reidi eda sorg vegna pess ad hlutirnir eru ekki eins og adur.

e sekt fyrir ad hafa ennpd kynferdislegar tilfinningar.

pbin eigin 16ngun i kynlifi getur breyst eftir greiningu pins maka og medan a medferd stendur. Til
daemis ef pu finnur fyrir kvida geetirdu haft minni dhuga a kynlifi. Breytingar 4 pinu sambandi, svo
sem breytt hlutverk, getur einnig haft ahrif & pina tilfinningu vardandi kynlif.

Margir tala ekki um eigin tilfinningar vegna pess a0 peir vilja vernda sina astvini. bad er lika mikilveegt
ad fa studning fyrir pig sjalfa/n, kannski an pins maka. A8 raeda vid adra maka sem eru ad upplifa pad
sama eda fa radgjof gaeti baett hlutina. Framfér er med makahdp par sem makar hittast og midla sinni
reynslu.

Sumir karlmenn geta fjarlaegt sig frd ndnum sambdndum vegna pess ad peim finnst épaegilegt ad
upplifa breytingar a sinum likama og ahrif medferdar a peirra kynlif. betta pydir samt ekki ad peir sjai
petta ekki lengur fyrir sér.

Lestu meira um hvernig krabbamein i blodruhalskirtli getur haft ahrif & kynlif karls. b getur lika
skodad okkar baeklinga um kynlif og sambond.
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Ef pu ert hommi eda tvikynhneigdur madur

Krabbamein i blodruhalskirtli hefur ahrif 8 homma og tvikynhneigda karlmenn 4 margan hatt 4 sama
hatt og gagnkynhneigda karla. En ef pu ert hommi eda tvikynhneigdur madur, geetirdu haft einhver
onnur vandamal eda ahyggjur af ahrifum medferda vié krabbameini i blodruhalskirtli. Vid hofum
sérstakar upplysingar fyrir homma og tvikynhneigda karlmenn og félaga peirra. bu gaetir lika talad vid
okkar hjukrunarfraeding.
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