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2 ® mottumars ® karlar og krabbamein

11. MARS 2011 FOSTUDAGUR

H Sigridur og Ragnheidur hvetja alla til ad taka patt i atakinu.

ALLIR SAMAN NU!

i Nd i mars stendur Krabbameinsfélag Islands fyrir drvekni- og fjar-

i ¢flunarataki med pad ad markmioi ad efla freedslu og forvarnir, rann-
séknir og radgjof vegna krabbameina hja karlmonnum. I fyrra tékst

: 4takio mjog vel og midlad var mikilveegum upplysingum til almenn-

i ings, auk pess sem vid sofnudum fé sem gerdi okkur kleift ad takast

4 vio verkefni félagsins af auknum krafti. Vido gerum grein fyrir 4r-

i angri 4taksins og nytingu fjarins 4 heimasidu félagsins og erum stolt
i af verkum okkar.

! 14reetlum vio ad gera enn betur. Mottumars, sofnun yfirvara-

skeggs til marks um samstodu og til dheita, er mikilveegur hluti 4taks-

ins. Efnt er til lida- og einstaklingskeppni og frést hefur af 4hofnum,
sveitarfélogum, fyrirtaekjum og alls kyns kliibbum sem &tla ad keppa
: af lifi og sal. Heegt er ad tengja saman samkeppni og samstddu, auk
i pess sem kimnigéfan er ekki langt undan.

Krabbameinsfélag Islands er sextiu dra i ar. Vid setlum ad minnast
: beirra timaméta med margvislegum heetti og vinna dfram ad mark-
i midum félagsins i pagu islensku pjédarinnar.
Vi viljum hvetja alla til ad taka patt i marsatakinu okkar og leggja
i g60u malefni 1id, med peim heetti sem hverjum og einum hentar best.

Sigridur Snaebjérnsdéttir, &
formadur stjérnar Krabbameinsfélags Islands

Ragnheidur Haraldsdéttir,
forstjori Krabbameinsfélags lslands

@ BOK UM ALGENGASTA MEINID peir sem vilja fraedast um al-
gengasta krabbamein karla attu ad lesa bokina,Krabbamein  blooru-
hélskirtli* sem laeknarnir Eirfkur Jénsson og Snorri Ingimarsson pyddu ur
saensku og stadfaerdu.

[ bokinni eru gagnlegar upplysingar um sjikdéminn frd mérgum
sjonarhornum, medal annars um greiningu hans og gildi PSA-blodproéfa.
Fjallad er um flokinn sjukdom & audskilinn hatt og f bokinni eru margar
skyringarmyndir.

Bokin kostar 2.880 kronur og er seld hja Krabbameinsfélagi fslands,
Skogarhlio 8 og f netverslun félagsins & www.krabb.is. Geisladiskur med
malpingi um krabbamein i blédruhalskirtli fylgir fritt med.

Eins ma nalgast bokina & almenningsbdkaséfnum. Studningshoépur-
inn,Godir hélsar” gaf peim hana i tilefni af 10 &ra afmeaeli sinu en allan
pann tima hafa peir haft rabbfundi og freedslufundi fyrsta midvikudag f
hverjum manudi.
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+Eg tel ad islendingar geti verid stoltir af peim drangri sem hefur nadst i pjonustu vid pa sem greinast med krabbamein,” segir

Geir Gunnlaugsson landlaeknir.

MYND/GVA

Gerum goda pjonustu betri

Raett vid Geir Gunnlaugsson
landlaekni.

Geir Gunnlaugsson ték vid embeetti
landlaeknis { byrjun sidasta ars. I
vor stendur til a0 sameina Land-
leeknisembeettid og Lyoheilsustod.
,Eg er 4 peirri skodun ad vid sam-
eininguna muni pad besta i bAdum
stofnunum dafna og eflast,” segir
Geir. , Landleeknisembeettio 4 djip-
ar reetur i islensku samfélagi, enda
vorum vid ad fagna 250 ara af-
meeli. Verkefnin ni eru & margan
hatt byggd & pbeim grunni sem péa
var lagdur. Lyoheilsust6d er aftur &
m6ti 4tta dra gomul stofnun og fékk
i heimanmund nokkur verkefni sem
adur voru a vegum Landlaeknis-
embeettisins, auk nyrra verkefna a
svidi lyoheilsu i landinu.
Sameiningin gefur okkur
bvi teekifeeri til ad endurmeta
og skipuleggja 4 ny pau verk-
efni sem okkur eru falin af log-
gjafanum. Allt starf hins samein-
ada embeettis 4 sidan ad midast

vid ad beeta heilbrigdi og lifsgeedi
folks & 6llum eeviskeioum.

En hver er avinningurinn af
samstarfi vio frjals félagasamtok
4 heilbrigoissvioi, ad mati Geirs, og
hvernig sér hann pad préast?

,Frjals félagasamtok eru mikil-
veaeg viobot vid starf opinberra
stofnana til ad efla heilbrigdi og
lifsgaedi folks. Pau virkja einstak-
linga til ad hafa 4hrif 4 sitt nan-
asta umhverfi og eru pannig stodug
hvatning fyrir opinberar stofnanir
til ad gera betur. bad er pvi mikil-
veegt ad sameinud stofnun land-
leeknis og lyoheilsu haldi afram ad
raekta tengsl sin vio frjals félaga-
samtok. Starf Krabbameinsfélags
Islands er mikilveegt til ad gera
g60a heilbrigdispjonustu enn betri
og hefur félagio att gott samstarf
vid embeetti landleeknis 4 lionum
arum.“

Geir var spurdur ad pvi hverjir
veeru helstu veikleikar og styrk-
leikar Dbeirrar Dpjonustu sem
krabbameinssjiklingum stendur
nu til boda.

,Eg tel ad Islendingar geti verid
stoltir af peim arangri sem hefur
naodst i pjénustu vid b4 sem grein-
ast med krabbamein,* segir land-
leeknir. ,,Lifshorfur hafa aukist &
lionum arum og pjoénustan batnad.
Eg hef { starfi minu fundid fyrir
miklum metnadi fagfélks sem sinn-
ir peim sem greinast med krabba-
mein. Alltaf ma p6 gera betur, til
deemis baeta adstodu peirra sem eru
i virkri lyfjamedferd og adstand-
enda peirra.“

Sagt er ad karlmenn séu liklegri
til ad leita sér seinna laekninga
en konur. Hver heldur Geir ad sé
asteeda pess?

,Veentanlega er helsta skyring-
in st ad konur eru i meiri tengslum
vio heilbrigdispjonustuna en karl-
menn. beer meeta vel { meedravernd
og oftast eru pad konur sem koma
sidan med bornin sin { ungbarna-
vernd og smibarnavernd og sinna
beim begar pau veikjast. Pannig
kynnast peer betur peirri pjon-
ustu sem 1 bodi er a heilsugaeslu-
stoovum,” segir Geir.

Folk var tilbuid ad hlusta

Runar Sigurdsson bar sigur dr bytum i einstaklings-
keppni Mottumars i fyrra. Hann fér b6 ekki af stad
i keppnina med pad markmid. ,I upphafi setti ég inn
‘ mynd af mér & siduna { reelni og hugsadi ekki um pad
frekar,“ segir Rinar en brédir hans var mjog veikur
af krabbameini 4 pessum tima. ,,Hann taladi um hvad
ég veeri ad gera mikio géoverk og b6 mér fyndist ni
ekki mikid gédverk a0 safna skeggi 6x mér mattur viod
petta og ég einsetti mér ad tala um malefnid vio alla,
segir Runar. Pegar brédir hans d6 9. mars etladi hann
a0 gefast upp a4 keppninni. ,,Vido vorum svo nénir braed-
urnir og alltaf saman,” segir Rinar en 4 svipudum
tima greindist fadir hans einnig med krabbamein.
Stuttu sidar dreymdi hann draum. , Eg sat i skéla-
sal og par var i gangi keppni { ad geta upp a logum.
Allt 1 einu sat brédir minn fyrir aftan mig og sagdi:
,bu getur lika tekid patt.“ I pvi var spilad lag og ég
st60 upp og kalladi ad ég vissi svarid,”“ segir Rinar
sem 4ttadi sig 4 pvi ad hann setti ad vera med i Mottu-
mars.
Eg gerdi 1itid annad en ad uppfeera lysingu mina
4 sidunni og sagdi fra eigin reynslu. Eg var opinn og
margir gafu eitthvad af sér,“ 1ysir hann og aréttar ad
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»Eg einsetti mér ad tala um malefnid vid alla,” segir Runar Sig-
urdsson, sem sigradi sidast i einstaklingskeppni Mottumars.
MYND/VILHELM

tilgangur keppninnar sé ad auka umraeduna, peninga-
sofnun sé aukaatridi.

En hvad gaf keppnin honum sjalfum? ,Eg hafdi
barna misst bann sem ég hafdi alltaf getad talad vio.
Meira ad segja 4dur en br6dir minn dé gat ég ekki
talad um bad vio hann hvad mér 1idi illa yfir pvi ad
hann veeri veikur. En allt { einu var { lagi fyrir mig ad
tala um lidan mina og félk var tilbuio til ad hlusta.

Utgefandi: Krabbameinsfélag [slands Heimilisfang: Skogarhlid 8, 105 Reykjavik

Vefsida: www.krabb.is og/eda www.karlmennogkrabbamein.is

Ritstjori: Laila Seeunn Pétursdéttir Abyrgdarmadur: Ragnheidur Haraldsdoéttir
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Islenskt greenmeti

stydur Mottumars i1 verki

Islenskt graenmeti er stoltur styrktaradili Krabbameinsfélags Islands.
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Ljésmyndarinn Einar Smarason og Jon Adalsteinn Sveinsson, beturBekkfur sem

Nonni Quest.

MYND/GVA

Ljosmyndasyning
1 Kringlunni

N stendur yfir ljésmyndasyning
a 1. heed Kringlunnar par sem sja
ma yfir 20 karlmenn & 6llum aldri
sem skarta myndarlegu yfirvara-
skeggi. Unnt er ad kaupa mynd-
irnar 4 pjénustubordi Kringl-
unnar. Stérar myndir eru seldar
4 50.000 kronur en haegt er ad fa
gaedaprentun af minni myndum a
15.000 krénur. Allur 4g60i af s6l-
unni rennur til Krabbameinsfélags
Islands. Myndirnar verda afhentar
kaupendum { lok ataksins.

Nonni, eigandi hargreidslustof-
unnar Krista/Quest i Kringlunni,
atti pessa hugmynd en hann fékk
ymsa karlmenn { 1li0 med sér og
snyrti skegg peirra. Strakarnir
hjé Illusion sdu um myndatokuna

og gerdu einnig myndband um
skeggsnyrtinguna og 1ogdu spurn-
ingar fyrir patttakendur. ,Mig
langadi til ad setja enn meiri kraft
i Mottumars og hafdi samband vid
ymsa strdka en i fyrra komu fjol-
margir menn til min { skeggsnyrt-
ingu. Mér finnst Mottumars fra-
beert framtak og gaman ao fa ad
mynda skegg af ymsum steerdum
og gerdum.*

Myndirnar verda til synis
og solu i Kringlunni Gt mars en
einnig er heegt ad skoda paer a
www.karlmennogkrabbamein.
is. Kringlan er einn af morgum
samstarfsadilum Krabbameins-
félags Islands i arvekniatakinu
Mottumars.

@ SOL OG LJOS GETA VALDID SORTUAXLUM Sortuzexi
eru ein af mérgum tegundum hudkrabbameina. Audvelt er ad laekna slik
mein greinist pau snemma en pau geta verid banvaen greinist pau seint

og hafa n&d ad dreifa sér. Hér & landi hefur sortuzexlum fjélgad mikid

undanfarid. Tidnin hefur tvofald-
ast a einum aratug. NU greinast
ad medaltali 20 karlar & ari med
sortuzexli { hid og 30 med 6nnur
illkynja hudzexli.

Eftirtaldir paettir geta aukid
likur & myndun sortuaexla: Ljos
hud, freknur, htd sem brennur
audveldlega, solbruni i ljosa-
bekkjum, margir faedingarblettir,
oreglulegir faedingarblettir og ef
ndinn attingi hefur greinst med
sortuaexli. Allir sem hafa einn eda

samt ad vera ekki lengi { sol f einu.

i fleiri dhaettupaetti eettu ad lata leekni skoda sig. Ef grunur vaknar ad um
sortuaexli geti verid ad reeda parf ad fjarleegja meinid med skurdadgerd.
Vitad er ad solin getur valdid sortuaexlum. S6Ibod barna og unglinga
virdast vera sérstaklega haettuleg. Ljdsabekkir eru einnig mjog haettu-
legir. Ef farid er { sol, hérlendis eda erlendis, skal nota sterka solarvérn, ad
minnsta kosti SPF 25, sem ver baedi fyrir A- og B-geislum en gaeta pess

Ur freedsluriti Krabbameinstélagsins , Sortueexli  hud” eftir leeknana Bdrd Sigurgeirsson og Jén

Hjaltalin Olafsson.

marsmanudi —

varna, rannsokna og radgjafar.

® VILTU KAUPA SKEGG? peir sem ekki etla ad safna skeggi
og allir hinir — geta naelt yfirvaraskegg i barminn til ad
syna samstoou f bardttunni gegn krabbameini hja korlum.

Dagana 12.-26. mars verda svonefndar skeggneelur, barmmerki sem
eru i laginu eins og yfirvaraskegg, til solu i flestum verslunum Kringlunn-
ar. Auk pess munu studningshépar og svaedaféldog Krabbameinsfélags
[slands selja skeggnaelur dagana 17.-20. mars.

Skeggneaelan kostar 1.500 krénur og rennur 4godinn til freedslu og for-

A0stod og fraedsla eftir
blooruhalskirtilsnam

Risvandamal er algengur
fylgikvilli eftir adgero par
sem bl6druhalskirtillinn
er fjarlaegdur vegna
krabbameins.

A géngudeild pvagfaerarannsékna
11-A & Landspitala vid Hringbraut
er méttaka fyrir karla med ris-
vandamal eftir brottndm & bl6dru-
halskirtli vegna krabbameins.
Moéttakan hefur verid starfreekt {
rim tvo 4r.

,Peir sjiklingar sem koma
til okkar hafa farid i adgerd par
sem blodruhdlskirtillinn er fjar-
leegdur vegna krabbameins og
eru med risvandamal { kjolfarid.
Vid fadum beidni fré pvagfeera-
skurdleekni sem hefur metid porf
a sérhaefori meoferd hjikrunar-
freedinga. Einnig faum vid beion-
ir frad krabbameinslaeeknum vegna
karla sem eiga vid risvandamaél
vegna lyfja- og geislamedferda,”
segir H6lmfridur Traustadoéttir,
hjukrunarfreedingur a gongu-
deild 11-A. ,,Hér fa peir kennslu {
a0 sprauta sig med lyfi sem veldur
stinningu og hvernig 4 ad nota sog-
deelu.“

Eru risvandamal algeng eftir
adgerd? ,Detta er talsvert algengt
vandamal til ad byrja med eftir
brottndm & blodruhdlskirtli, en
bao getur lagast begar fra lidur,“
segir H6lmfriour. ,Pad eru um
fimmtiu manns sem fara i svona
adger0 4 ari en peir koma audvitad
ekki allir til okkar pétt margir
geri pad. Hingad koma peir yfir-
leitt bara einu sinni og fa pessa
kennslu. DPessir sjuklingar fé

Holmfridur Traustadattir hjukrunarfraedingur starfar a géngudeild 11-A a Land-
spitala vid Hringbraut. Par er méttaka fyrir karla med risvandamal eftir brottnam a

bl6druhalskirtli.

einnig kennslu { grindarbotnseef-
ingum en nyjar rannséknir hafa
synt ad beer hjalpa gegn baedi ris-
vandamalum og pvagleka. bad
er talid ad 40 til SO présent karl-
manna um fimmtugt séu med ein-
hverjar ristruflanir, sem aukast
med aldrinum, og grindarbotns-

MYND/GVA

efingar eru taldar hjalpa peim
sem eiga vid petta vandamal ad
strida, ekki bara peim sem hafa
fario i adgerd.“

En ef petta dugar ekki eru til
onnur Urreedi? ,, Ja, pad eru til
onnur Urraedi. pad er haegt ad setja
igreedi eda pumpu { liminn.”

Mikilveegt ad greina
sjukdominn snemma

Valur b6r Marteinsson, yfirleknir
pvagfeeraskurddeildar Sjikrahdss-
ins 4 Akureyri, segir mikilveegt
ad karlar sem komnir eru yfir
fimmtugt 14ti maela PSA i bl6di ef
brédir, fadir eda afi hafa greinst
med sjukdéminn. Adrir 4 bessum
aldri eettu einnig ad huga ad meel-
ingu 4 PSA, ekKi sist ef beir verda
varir vid einkenni svo sem pvagt-
regdu eda tid pvaglat. Valur segir
a0 pvi midur gefi gildi 4 pessu mot-
efni ekki einhlita nidurstodu um
tilvist krabbameins en med vidbot-
arranns6knum megi oftast skera
Gr um pad.

Adspurdur segir Valur Por
ad 1itid sé vitad um pad hvern-
ig koma megi i veg fyrir krabba-
mein { blodruhélskirtli. b6 séu si-
fellt fleiri rannséknir sem syna
gildi hreyfingar, einnig eftir ad
sjikdémurinn hefur verid greind-
ur. P4 sé ymislegt sem bendi til
bess ad neysla dvaxta og greenmet-
is dragi tr likum 4 ad sjukdémur-
inn myndist en engar 6yggjandi
sannanir hafi p6 fengist.

Medalaldur peirra sem greinast
med krabbamein { blodruhdlskirtli
er rimlega sjotiu ar. Valur bér
segir ad oft séu karlar 4 beim aldri

Valur segir litid vitad um hvernig megi fyrirbyggja krabbamein i blodruhalskirtli.
MYND/KRISTINN KRISTINSSON

mjog vel a sig komnir og eigi morg
ar eftir. Lifshorfurnar eru yfir-
leitt mjog gbédar en mikilveegt er
ad leeknir og sjiklingur taki sam-
eiginlega 4kvoroun um val 4 meo-
ferd. Oft f4i hann p6 sému spurn-
inguna: Hvad myndir bu gera?
Med hekkandi medalaldri
bjéoarinnar fjolgar peim korlum
sem geta att a4 haettu ad greinast
med sjikdéma i blooruhalskirtli en

hafa ber i huga a0 pessir sjuikdém-
ar eru ekki allir illkynja. Valur
bér segir ad jafnvel sumar teg-
undir krabbameins i blodruhals-
kirtli geti verid mjog heegfara og
hafi pannig litil dhrif 4 lifsgeedin.
A neestu drum er pess veenst ad
betri greiningarprof komi 4 mark-
adinn og ad bannig verdi audveld-
ara a0 velja ur pa sem purfa ad
fara i rétteekar adgeroir.
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A0stoo vio val a meofero

Tvaer spennandi rannsoknir
standa yfir um pessar mundir
sem studlad gaetu ad pvi ad
nygreindir karlmenn med
blooruhdlskirtilskrabbamein
geetu fengid meiri studning,
baedi tilfinningalega sem og
vid undirbining akvordunar
um medferd.

Heiodis Valdimarsdéttir, doktor
i heilsusalfreedi, starfadi i naerri
prjatiu ar i Bandarikjunum, par
4 medal & einum virtasta krabba-
meinsspitala Bandarikjanna, Sloan
Kettering i New York. Hin starf-
ar nd sem proéfessor vido Haskoéla
Reykjavikur og vid rannséknir a
Mount Sinai School of Medicine
i New York. Heiddis dsamt Sjofn
Agustsdéttur, salfreedingi hja Mid-
stod salfraedinga og doktorsnema
i salfraedi vid Haskéla Islands,
leida rannséknirnar sem badar eru
styrktar af Rannis, Rannséknar-
midstod fslands.

Margir adilar koma ad rann-
séknunum, par 4 medal pbvagfera-
sérfraedingar Landspitalans, Unnur
Valdimarsdéttir fra lyoheilsudeild
Haskéla Islands, Radgjafarpjénusta
Krabbameinsfélagsins undir for-
ystu Ragnheidar Alfredsdott-
ur og ymsir erlendir sérfraeding-
ar 4 pessu svidi. Einnig taka batt
i badum ranns6knunum nemendur
i salfraedi vi0o Haskolann 1 Reykja-
vik, pau Einar Trausti Einarsson og
Laufey Dis Ragnarsdéttir og nem-
endur vid Haskéla Islands, peer
Maria Reykdal, Maria Péra Por-
geirsdottir og Unnur Vala Gud-
bjartsdoéttur.

Fyrrirannséknin sem Heiddis og
Sjofn vinna ad kannar ahrif skrif-
legrar tjdningar 4 lidan karla sem
greinast med blodruhdlskirtils-
krabbamein. A0 peirra ségn er
vitad ad pegar einstaklingar lenda
i &f6llum hafa peir mikla porf fyrir
a0 fa ad tala um pad sem hefur
gerst en pad getur reynst mérgum
erfitt.

,Fyrstu nidurstoour gefa til
kynna ad peir sem nota skriflega
tjAningu virdast sattari vid pa
4akvoroun sem var tekin um meo-
ferd og finna minna fyrir depurd
en beir sem tja sig ekki skriflega.

Rannséknin er enn { gangi og ef pbad
kemur {1j6s ad betta er adferd sem
virkar er hin baedi mjog audveld {
framkveemd og hagkveem,” segir
Sjofn. I sidari rannsékninni er
préad og préfad gagnvirkt akvoro-
unartél til ad adstoda nygreinda
karla vid undirbining meoferdar-
dkvorounar.

,Karlmenn sem greinast med
blodruhdalskirtilskrabbamein eiga
oft mjog erfitt med ad taka a4kvoro-
un um hvada medferd beir vilja
fara i. Peir sem eru med stadbundio
mein hafa nokkra valkosti um med-
ferd en pad sem gerir 4kvordunina
erfida er a0 med rannséknum hefur
ekki tekist ad syna fram & yfirburoi
einnar medferdar fram yfir adra.
Sjuklingarnir purfa sjalfir ad taka
pba erfidu dkvoroun ad velja meo-
ferod og lifa med peim aukaverkun-
um sem hun getur haft i for med
sér og ahrifin sem medferdin hefur
a lifsgeedi. Samkveemt erlendum
ranns6knum sja sumir peirra eftir
pvi hvada medferd peir voldu og
finnst peir ekki hafa fengio neegi-

Hépurinn a bak vid verkefnid: Laufey Dis Ragnarsdéttir, nemandi i HR, Ragnheidur Alfredsdéttir hja Krabbameinsfélaginu, Sjofn
Agustsdoéttir salfreedingur, Einar Trausti Einarsson, nemandi i HR, og Heiddis Valdimarsdéttir salfraedingur.

legar upplysingar um medferdar-
drraedi. Vel pekkt er ad pegar f6lk
er undir miklu 4lagi til deemis ny-
biid ad fa greiningu um krabba-
mein, b4 man pad adeins hluta af
pvi sem var sagt, pratt fyrir ad
leeknirinn hafi veitt itarlegar upp-
lysingar,” segir Heiddis.

»SU rannsékn sem er ad fara
af stad og tengist pvi ad audvelda
petta ferli, ad taka akvordoun um
medferd, kallast , decision-aid*,
sem myndi pydast sem gagn-
virkt 4kvardanatél,” beetir Einar
Trausti vid. ,Verkefnid er hugsad
sem upplysingabrunnur & inter-
netinu sem nytist karlménnum
med blodruhdlskirtilskrabbamein
vid ad velja medferd. Atlunin er ad
préa dkvordunartdl, par sem karlar
svara dkvednum spurningum til
bess ad komast neer pvi hvada med-
ferd geeti hentad peim med tilliti
til aldurs, lifsstils og fleiri patta,“
segir Heiodis.

»Jpar sem vidkomandi getur farid
hveneer sem er og skodad heima-
siduna med maka og sinum nanustu

MYND/GVA

aukast likurnar & pvi a0 tekin verai
vel upplyst 4kvoroun um medferd,”
segir Laufey Dis.

,Miki0 af efni er &4 netinu en pad
er misgott, oft 4 erfiori ensku og
byggir oft 4 rongum stadreyndum.
Petta kerfi byggist baedi & freedslu
um krabbameinid sem og upplys-
ingum um Kkosti og galla hverrar
meodferdar,” beeta Sjofn og Einar
Trausti vid.

Ragnheidur, forstodumadur
Radgjafarpjonustu Krabbameins-
félagsins, leggur dherslu 4 ad auka-
verkanir af medferd vid blooruhéls-
kirtilskrabbameini geti haft mikil
ahrif 4 lifsgzedi, par sem lang-
timaafleidingar medferdar geti
komid fram i getuleysi, pvagleka
og ymsum 00rum vandamalum og
pvi sé oft vandasamt ad velja med-
ferd. ,,Ottinn vid krabbamein getur
gert pad ad verkum ad menn taka
akvoroun um meodferd sem losar pa
sem fyrst vid meinid en peir hugsa
sidur ut i peer aukaverkanir sem
beir geetu purft ao lifa med til lang-
frama,” segir Heiddis.

® EKKI LENGUR DAUDA-
DOMUR | leidara nyjasta tolu-
blads Laeknabladsins tekur Jon

Gunnlaugur Jonasson, yfirlaeknir
Krabbameinsskrar fslands hja
Krabbameinsfélaginu, svo til orda
ad farid sé ad lita & krabbamein
sem sjukdém en ekki daudaddm,
eins og 4our hafi verid. Hlutfall
sjuklinga sem lifir f fimm &r eda
lengur eftir greiningu krabba-
meins hefur gjorbreyst frd upp-
hafi krabbameinsskraningar fyrir
rumri halfri 6ld og haekkad dr um
30 présentum { um 60 présent.
Asteedan er medal annars st ad
meinin greinast mun fyrr en 4éur
0g leekning pvi audveldari.
Arlega greinast meira en 700
karlar med krabbamein. Jon
Gunnlaugur segir afar mikilvaegt
ad karlar haldi drvekni sinni
gagnvart einkennum og hugi
ad vidurkenndum forvornum, lifi
almennt heilbrigdu lifi, geeti hof-
semi og fjolbreytni f matarvenjum
og hreyfi sig reglulega.

Skilabod til karla

Hivr g el kel gefu gert pmeslegt
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Algengustu krabbamein karla

Samkveemt upplysingum fra Krabbameinsskranni
(www.krabbameinsskra.is) er krabbamein i blooruhalskirtli

lang algengasta krabbameinid hja kérlum 4 Islandi, eins og 1

60rum vestraenum londum.

Arlega greinast um 220 karlar og nd eru 4 lifi um 1.700 karl-
ar sem hafa einhvern timann greinst med petta mein. I 6oru H
saeti er lungnakrabbamein, 77 karlar greinast arlega og um
160 eru 4 lifi. Krabbamein i ristli og endaparmi eru i pridja
seeti, 75 karlar greinast arlega og yfir S00 eru 4 lifi.

Ef horft er &4 ddnartidni er lungnakrabbamein i efsta seeti,
eda 23 présent krabbameinsdaudsfalla. bratt fyrir ad krabba-
mein i blodruhalskirtli sé lang algengasta mein karla er danar-

tidni af voldum pess 1 6dru seeti, eda 18 présent, en i pridja seeti :
(9 présent) eru krabbamein i ristli og endaparmi. H

Heetta 4 ad greinast med krabbamein eykst med heekkandi
aldri og sum mein eru hlutfallslega algengari { yngri aldurs-

hépum en 6nnur i peim eldri.

Sem demi ma nefna ad 4 aldrinum 15-49 ara greinast arlega
um tiu karlar med krabbamein { eistum, sem er i efsta seeti hja
pessum hépi. Ni eru 4 lifi um 240 karlar sem hafa greinst med
eistnakrabbamein, pvi nénast allir leeknast.

Sortuzexli og krabbamein { ristli og endaparmi eru svo {

00ru og pridja seeti i pessum aldurshoépi.

Arlegt nygengi hja kérlum a 6llum aldri (af 100.000)

Blodruhalskirtilskrabbamein

Lungnakrabbamein
Ristil- og endaparmskrabbamein
Krabbamein i pvagvegum

Hudkrabbamein dnnur en sortusexli

Sortuaexli
Ristil- og endaparmskrabbamein
Heilazexli og aexli i midtaugakerfi

Lungnakrabbamein

0 20 40

Arlegt nygengi hja korlum 15-49 ara (af 100.000)

Krabbamein i eistum

60 80 100
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REYKINGAR geta valdid
krabbameini vida i
likamanum

Rannsoknir syna ad reykingar

geta valdid krabbameini m.a.A
a eftirfarandi st6dum:
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@ VILT bU EKKI ORUGGLEGA HATTA? Tobaksneysla snyst hja
flestum um fikn { nikodtin. Nikotin er eitt 6flugasta fikniefni sem til er og
er sett { sama flokk og heréin hvad fikn vardar. Flestir sem vilja haetta ad
reykja eda nota munntdbak purfa oftast ad gera nokkrar tilraunir 4dur en
peim tekst ad losna undan fikninni. Petta er flékin fikn sem er likamleg,
andleg, félagsleg og vani.

Krabbameinsfélagio hefur lengi sinnt tébaksvornum af miklum krafti
enda ljést ad reykingar eru mikill skadvaldur og einn staersti einstaki
aheettupattur krabbameina. [ tobaksreyk og munntébaki er fjoldinn allur
af krabbameinsvaldandi efnum. Talid er ad i Bandarikjunum megi rekja
pridjung af krabbameinum til reykinga. Sterkust eru tengslin vid lungna-
krabbamein en um 90 prdésent tilfella tengjast reykingum, beinum eda
obeinum, um 40 présent af krabbameini  pvagblédru eru talin tengjast
reykingum og um 30 prosent af krabbameini i nyrum.

Krabbameinsfélagid hvetur pa sem eru ad hugsa um ad haetta ad
reykja eda nota munntébak ad fa faglega adstod par sem hun baetir
arangur. Hja Krabbameinsfélagi Reykjavikur er haegt ad fa radgjof og
studning til pess. Frekari upplysingar mé fa i sima 540 1900 og &
www. krabbameinsfelagid.is/reykleysi.

@ PETTA ER SVO LUMSKT Ristil- og endaparmskrabbamein er
pridja algengasta krabbameinid & Islandi og ein algengasta danarorsokin
af véldum krabbameins. A& medaltali greinast um 140 einstaklingar & ari
og tidnin hefur vaxid mikid ad undanférnu. Arlega deyja um 50 manns
af véldum pessa sjukdoms. Krabbameinsfélagid vill vekja folk til vitund-
ar um gildi forvarna og skimunar fyrir ristil- og endaparmskrabbameini
med dherslu & ad oft er haegt ad koma i veg fyrir pad med skimun.

NU er verid a0 ljuka vid freedslumyndina ,Petta er svo lumskt” sem er
um krabbamein { ristli og endaparmi en Krabbameinsfélag Reykjavikur,
Ristilfélagid og Stémasamtok [slands standa ad gerd hennar. [ myndinni,
sem verdur synd { Sjonvarpinu i maf, er medal annars fjallad um
forvarnir og greiningu og reett vio fagfélk og pa sem hafa greinst med
sjukdominn.

.f/

,,HoII faeaa er ka||aatr|6| Svo parf a6 hreyfa S|g reglulega og gott er ad hjon setji sér markmid og veiti hvort 63ru studning,” segir

d.

Hre yfaub1 g og
bordadu hollt

Raett vid Gudjon
Val Sigurdsson
handknattleikskappa.

Gudjon Valur Sigurdsson, lands-
lidsmadur i handknattleik, hefur
verid i svidsljésinu undanfarna
ménudi. Hann féllst 4 ad svara
nokkrum spurningum vardandi
heilsu og heilbrigdi karlmanna,
hvernig hans lifi veeri héattad
og hvort hann geeti gefid kyn-
braedrum sinum einhver rad.

Fyrst var Gudjon spurdur ad pvi
hvernig deemigerdur dagur veeri
hja honum ad pvi er vardaodi heilsu,
hreyfingu og mataraedi.

»Pad er hafragrautur og epli
eda banani { morgunmat. Sidan
er &fing klukkan 10-12. Hadegis-
matur og kvoldmatur eru oftast
heitar maltidir. Ef pad eru tveer
esefingar pa er sd seinni klukkan
17-19 og svo er kvoldid rélegt. Eg
reyni ad borda mikio af avoxtum
og graenmeti og hreyfi mig mikid.

Oftast eru 7-10 fingar og leik-
ir 1 hverri viku. Svo boroda ég ad
mestu leyti hollan mat, pé svo ad
mér finnist gott inni & milli ad fa
eitthvad seett.”

En hvernig eetli Gudjén Valur
myndi fara ad til ad f4 karlmann
til ad hreyfa sig?

,Eg myndi spyrja hann hvort
hann veeri sattur vio likama sinn
og formid sem hann er i. Svo parf
ad vera med lausnir fyrir hann ef
hann vill breyta einhverju, ekki
bara segja: Hreyfou big og boro-
adu hollt. Pad eru margir sem
kunna pad ekki. Ef madur er {
formi pa er madur kraftmeiri og
sefur betur, auk pess sem minni
likur eru & alls kyns lifsstil-
stengdum sjikdémum. Ekki ma
einblina & vigtina heldur frekar a
pad hvernig manni lidur. Eg hlusta
ekki 4 afsakanir eins og timaleysi
og peningaleysi. Pad hafa lang-
flestir tima til ad fara 1t a0 ganga,
skokka og svo framvegis. Vid vero-
um ad gera okkur grein fyrir pvi

&
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ad vid eigum adeins einn likama
og verdum ad hugsa vel um hann.“

Sumir segja ad karlmenn fari
ekki til leeknis nema konurnar
brysti 4 pa. Hvernig skyrir hann
paa?

,Eg veit ekki af hverju vid karl-
menn erum svona tregir. Ef til vill
erum vio ad pykjast vera hardir
eda vonum ad verKirnir fari. bad
parf samt ekki ad hlaupa til leeknis
i hvert skipti sem madur hnerrar!
Eg geri mér ekki grein fyrir pvi
hvort petta er vandamal eda ekki.
Flestir karlmenn sem ég bekki
hugsa vel um sjalfa sig hvad varo-
ar heilbrigdi almennt.

Ad lokum er Gudjén Valur
spurdur um hvad atti ad einkenna
heilbrigt lif karlmanna, an tillits
til aldurs?

»Holl faeda er lykilatridi. Svo
parf ad hreyfa sig reglulega og
gott er ad hjon setji sér markmid
og veiti hvort 60ru studning. Sio-
ast en ekki sist parf a0 tryggja ad
madur fai nseegan svefn.“

Stuoningur um allt land

© SVADAFELOG UM LAND ALLT
og studningshopar a fjolImoérgum st6dum

Reykjavik: Krabbameinsfélag Reykjavikur — Framfor, Godir halsar,

N efnir Krabbameinsfélagio i fjoroa sinn til 4taks um karl-
menn og krabbamein og i annad sinn er hluti af pvi nefnd-
ur Mottumars.

Atakid beinist ad drvekni og fjaroflun. Arvekniatak- o
i0 midar ad bvi ad vekja athygli & krabbameini hja
korlum og benda & hvad haegt sé ad gera til ad koma

i veg fyrir pad eda greina pad snemma. Pad fé
sem safnast verdur notad til ad efla forvarnir og @ @
fraedslu, rannséknir og raogjof.

I fyrra voru vidtokurnar einstaklega gédar. Raett var med
opinskdum heetti um leit ad krabbameinum hja @
korlum, peir leitudu meira til heilbrigdispjénust-

unnar en adur og um 38.000 manns séfnudu yfir-
varaskeggi.
Og enn er tilmeelum Krabbameinsfélagsins vel tekid. Vida
ma sja karlmenn sem eru ad safna skeggi og fjolmargir heita 4
vini og vandamenn og styrkja bar med Krabbameinsfélag
Islands.
Adildarfélog Krabbameinsfélags Islands eru nd prjatiu,
baedi svaedafélog um land allt og studningshépar sjiklinga.
Dessi félog veita beim sem greinst hafa med krabbamein og adstand-
endum peirra ymis konar pjénustu og radgjof.

Kraftur, Ny rodd, Ristilfélagi®, Samhjalp kvenna, Stémasamtokin,
Styrkur. Akranes: Krabbameinsfélag Akraness og nagrennis
o - Elja Borgarnes: Krabbameinsfélag Borgarfjardar Snaefells-
o @ baer: Krabbameinsfélag Snzefellsness Reykholar: Krabba-
meinsfélag Breidfirdinga Patreksfjordur: Krabbameinsfélag
@ Télknafjardar og Vesturbyggdar Isafjérdur: Krabba-
meinsfélagid Sigurvon - Vinir f von Hvammstangi:
Krabbameinsfélag Hvammstangalaeknishérads
Blonduds: Krabbameinsfélag Austur- Hinavatns-
syslu - Samhugur Saudarkrokur: Krabbameinsfélag
Skagafjardar - Dugur Siglufjordur: Krabbameins-
félag Siglufjardar Akureyri: Krabbameinsfélag
Akureyrar og nagrennis - Nordankraftur Husavik:
Krabbameinsfélag Sudur-pingeyinga - Birta Pérshofn:
Krabbameinsfélag Nordausturlands Egilsstadir: Krabba-
meinsfélag Austurlands Reydarfjordur: Krabbameinsfélag
o Austfjarda - Styrkur & Austurlandi Hvolsvéllur: Krabbameinsfélag
Rangérvallasyslu Selfoss: Krabbameinsfélag Armessyslu - Bandid
@ Vestmannaeyjar: Krabbavorn Vestmannaeyjum Reykjanesbaer:
o ©

©
o©

Op

@ Sveedafélog
o Svaedafélog og studningshopar

Krabbameinsfélag Sudurnesja - Sunnan 5 Hafnarfjordur: Krabba-
meinsfélag Hafnarfjardar
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Magnus Helgi Steinarsson rafeindavirki greindist med ristilkrabbamein 34 ara. Eftir mikla barattu er hann laus vid meinid og

nytur pess ad vera til.

MYND/VALLI

bessa stelpu leidi
eg upp ao altarinu

Ungur fjolskyldufadir greindist
med krabbamein pegar

von var a pridja barninu

i fjolskyldunni. Magnus

Helgi Steinarsson setti sér
framtidarsyn sem fleytti
honum gegnum priggja dra
barattu vid sjukdéminn.

,Eg hafdi leitad leeknis vegna
einkenna en pad var talid gyllin-
0. Eftir tvo ar fékk ég sidan
greiningu & pvi hvad parna var
4 ferdinni,” rifjar Magnus Helgi
Steinarsson upp en hann greindist
arid 2004, b4 34 4ra gamall, med
krabbamein.

Magnus foér 1 speglun og syni
var tekid sem stadfesti a0 um ristil-
krabbamein var ad raeda. Krabba-
meinsleeknir sendi hann strax {
skurdadgerd. ,,bar var allt fjar-
leegt og einnig hluti af lifrinni en
par hafdi komid i 1j6s mein lika.
Svo fér ég i sex manada lyfja-
medferd en pegar henni lauk kom
i lj6s vid myndatokur ad pad var
komid mein { beedi lungun. Eg fér
pvi beint i adra skurdadgerd par
sem fjarlaegdur var einn bridji af
o00ru lunganu og hluti af hinu,“
segir Magnus Helgi, sem fér ad
pvi loknu { adra sex manada lyfja-
meofera.

Hann var p6 ekki sloppinn
enn pvi vid myndatokur eftir pa
meofero sast aftur mein { bAdum
lungunum. Magntisar beid pvi
pridja skurdadgerdin. ,,Pa voru

fjarleegdir bitar Gr badum lungum.
Sidan hef ég verid géour og ni eru
lidin brjd og halft 4r sidan ég for 1
sidustu adgerdina.

HRADDASTUR VID AP MISSA AF
FADINGU DOTTUR SINNAR

Magnis Helgi er fjolskyldumadur
og atti von & pridja barninu pegar
hann fékk stadfestingu 4 ad um
krabbamein var ad reeda. Dottir-
in feeddist tiu dogum adur en hann
atti tima { fyrstu skurdadgerdina
en sama morgun og hann for i
geislun.

»Hun feeddist klukkan sex um
morgun og klukkan niu hljép ég
yfir gotuna i geislana. Sidan hljép
ég bara aftur til baka. Eg hafdi
verio hraeddastur um ad geta ekki
verid vidstaddur faedinguna og
eftir ad hdn var faedd setti ég mér
ba framtidarsyn ad pessa stelpu
aetladi ég ad leida upp ad altarinu.
Eg horfdi 4 pad takmark allan tim-
ann og pad hjalpadi mér 1 gegnum
ferlio.“

Pad hlytur ad hafa tekid &
ungan fjolskyldumann ad grein-
ast med alvarlegan sjikdom og fa
peer fréttir trekk i trekk ad enn
hafi fundist krabbamein en veik-
indi Magnusar stédu yfir i prja ar.
Hann segir ad erfidast hafi verid
a0 fa fyrstu greininguna. ,bvi
sem a eftir fylgdi tok ég bara sem
hverju 60ru verkefni og setti pad
medvitad pannig upp fyrir mér og
reyndi ad hugsa ekki of langt fram
i timann.“

FELAGSLEGI PATTURINN MIKILVAGUR
Eftir skurdadgerdir og lyfja-
meodferdir t6k vid endurheefing
a Borgarspitalanum undir hand-
leidoslu Ernu Magnuisdéttur idju-
pjélfa. Pegar Erna stofnadi Lj6sid,
endurhaefingu, ték Magnus patt
i uppbyggingu starfsins. Hann
segir félagslega pattinn mikil-
veegan peim sem hafa greinst
med krabbamein. Pad hjalpi ad
hitta f6lk med svipada reynslu.

,Heilbrigdiskerfid sér um
likamann en andlegi patturinn
verdur oft eftir. bad er miklu
auodveldara a0 tala um pessa hluti
vid f6lk sem hefur upplifad pad
sama,” utskyrir Magnus.

GOTT FYRIR KARLA AP RAPA MALIN
Magnus segir alla hafa gott af
pvi ad tala um reynslu sina, karla
jafnt sem konur.

,Karlar geta alveg reett pessi
mal, peir purfa bara adra nalgun
4 hlutina en konur. bPeaer virdast
eiga audveldara med ad tala Gt um
hlutina medan karlarnir sokkva
sér i vinnu. Ef karlar finna eitt-
hvad til pa trassa beir ad gera
eitthvad i pvi. Madur bekkir pad.
beir purfa p6 ad fara i skodun
b6 beir finni ekkKi til einkenna,*
segir Magnis sem ad undan-
genginni lifreynslu horfir 60rum
augum a lifio.

,Eg lifi fyrir ndid og nyt
bess a0 vera til. bPad er ekki
sjalfsagdur hlutur ad vera til 4
morgun.“

GUDBJARTUR HANNESSON VELFERDARRADHERRA:

Attlum afram ao vera
1 fremstu 160

,Pad eru gomul sannindi og ny ad
pvi fyrr sem medferd hefst peim
mun betri eru batahorfurnar. Pess
vegna er mikilvaegt ad karlar pekki
helstu einkenni krabbameins og
leiti sér adstodar verdi peir varir
vio pau.”“ Petta sagdi Gudbjartur
Hannesson velferdarrddherra
begar arvekni- og fjaroflunar-
ataki Krabbameinsfélagsins var
ytt ir vor um manadamétin. Hann
gat pess ad karlar virtust bregdast
seinna vid einkennum en konur og
bvi veeru krabbamein hja kérlum
oft lengra gengin vid greiningu en
hja konum. ,,Krabbamein er sjuk-
démur sem snertir allar fjolskyld-
ur landsins fyrr eda sidar med ein-
hverjum heetti. Naudsynlegt er ad
gera allt sem haegt er til a0 koma {
veg fyrir sjukdéminn, greina hann
snemma og veita bestu faanlegu
medferd. Eins er mjog mikilveegt
ad stydja sjuklinga og adstandend-
ur peirra til ad takast 4 vid breytt-
ar adstedur.”

I grein sem radherrann skrif-
adi i tilefni af alpjédakrabba-
meinsdeginum 4. februar lagdi
hann aherslu 4 ad ekkert yrdi gefio
eftir { barattunni vio pennan vé-
gest og greindi fra peirri akvoro-
un sinni ad gera sérstaka dzetlun
um adgerdir og markmid i baratt-
unni vid krabbamein, likt og marg-
ar adrar pjodir hafa gert. , Eg tel
petta skynsamlegt enda mikid {
hifi og hef pvi dkvedid ad rddast i
betta verkefni, & bessu ari, pbegar

Gudbjartur Hannesson velferdar-
radherra segir mikilveegt ad greindir

karlar leiti sér adstodar. MYND/GVA

Krabbameinsfélag Islands fagnar
sextiu 4ra afmeeli sinu,” sagdi Guo-
bjartur.

Raoherrann sagdist vilja hvetja
alla landsmenn til ad huga ad heil-
brigdu lifi. ,,Vid hofum stadid
okkur vel { forvornum, greiningu
og medferd krabbameina og { vis-
indarannséknum tengdum krabba-
meinum. I pessum malaflokki
eetlum vio afram ad vera i fremstu
rod,”“ sagdi radherrann.

Undir lok avarpsins sagdi Gud-
bjartur Hannesson velferdar-
radherra: ,,Med Mottumars viro-
ist sem Krabbameinsfélag Islands
sé komio vel 4 veg med ad skapa
arlega hefd hér { samfélaginu og
hvet ég alla b4 sem sprettur gron
ad vera meod { atakinu og vekja
bannig athygli & malstadnum.*

Upplysinga- og
studningspj onusta

Raogjafarpjonusta Krabbameins-
félagsins veitir upplysingar,
fraedslu, raogjof og studning fyrir
ba sem greinast med krabbamein
og adstandendur. Radgjafarpjon-
ustan er medal annars med man-
adarlega fundi fyrir karla sem eru
nygreindir med blodruhalskirtils-
krabbamein.

,Vid eigum saman notalega
stund { litlum hépi par sem félk feer
al tala, spyrja og svara af hrein-
skilni enda er petta viokvaemt méal
a0 fjalla um,“ segir Ragnheidur
Alfredsdéttir, hjikrunarfreeding-
ur og forstodumadur Radgjafar-
bjénustunnar, og getur pess ad
mikil ahersla sé 16g0 4 ad upplysa
karla um meinid, medferdir og
aukaverkanir.

Einstaklingar sem greinast med
stadbundid mein taka pétt { pvi med
sinum laekni ad 4kveda hvada meod-
ferd hentar best. Medferdin getur
haft ahrif 4 lifsgeedi einstaklings-
ins, til deemis valdio getuleysi eda
bvagleka, og pvi er aridandi a0 fa
gbédar upplysingar. Fundirnir gefa
tilefni til pess par sem karlarnir
geta hlytt 4 sjonarmid peirra sem
hafa pegar tekio sina akvordun. Pad
er afall a0 greinast med krabba-
mein, sem veldur pvi ad viokom-
andi neer ekki ad medtaka allar
upplysingar sem honum eru veitt-
ar um meodferdarleidir og mogu-
legar aukaverkanir,“ segir Ragn-
heidur og beetir vid a0 stundum sé
meinid pad langt gengid ad ekki sé
heegt ad velja milli meoferda.

Ragnheidur Alfredsdéttir, forstodu-
madur Radgjafarpjonusta Krabbameins-

félagsins. MYND/VALLI
Hin tekur fram ad pjéonustan sé
hugsuo til pess ad gefa nygreind-
um kérlum og mékum beirra
taekifeeri til ad reeda upplysing-
arnar sem pau hafa fengid hja vio-
komandi laekni og spyrja nanari
spurninga og leita svara. ,,\Vio telj-
um pad mikilveegt ad starfa i sam-
starfi vid leekna og hjikrunar-
freedinga sem annast pann sem
greinist, og aeskilegt er ad visad
sé 4 pennan moguleika.“
Ragnheidur segir rabbfundi
Réogjafarpjéonustunnar vera i
samvinnu vid Framfor, félag sem
vinnur ad pvi ad efla barattuna
gegn blodruhalskirtilskrabba-
meini, og G6da halsa, sem er
studningshépur um krabbamein {
blodruhélskirtli.
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® HOLL FADA GETUR
HAFT HAMLANDI AHRIF
A KRABBAMEIN ,Bragd |
barattunni” nefnist bék sem For-
lagid hefur gefid Ut f samvinnu
vi® Krabbameinsfélagid Fram-
for. bar er ad finna meira en 140
hollar uppskriftir og ymsan fros-
leik um tengsl mataraedis og
krabbameins. Tilgreindar eru
fidlmargar faeedutegundir sem
eru taldar geta verid mikilvaeg-
ar i krabba-
meinsforvorn-
um, hamlad
gegn axlis-
| vexti og
eytt bélg-
um.
Rann-
soknir
syna
ad medal
feedutegunda
sem hafa hamlandi ghrif 4
krabbamein eru:
® Tomatar
® bang
@ Sveppir (vissar tegundir)
® Horfree
@ Sitrusdvextir
® Ber
® Sojavorur
® Kl
@ Hvitlaukur
® Grentte
@ Kryddjurtir svo sem tdrmerik,
engifer, chili-pipar, negull,
mynta, timjan, marjoram,
oregand, basil, résmarin,
steinselja, korfander, kummin,
fennel og anfs.

@ REYKLAUST TOBAK ER
LIKA HETTULEGT Munn-
tébaksnotkun er vaxandi vanda-
mal medal ungra karlmanna hér
4 landi. Notkun & munntébaki
eda snusi snyst um nikoétinfikn;
pad ad verda hadur nikotini
likamlega, andlega og félags-
lega. [ munntébaki getur verid
allt ad fjérum sinnum meira af
nikotini en i sigarettum. Munn-
tébakid er alls ekki skadlaust. |
pvi er fjoldinn allur af krabba-
meinsvaldandi efnum sem

auka einkum likur & krabba-
meini i munnholi, brisi og vél-
inda. Vid notkun munntébaks
dragast @0arnar saman og pad
veldur heekkudum blédprystingi
og orari hjartsleetti. Haekkadur
blédprystingur er einn helsti
dhaettupdttur hjarta- og eda-
sjukdoma.

Munntébaksnotkun er algeng
medal ipréttamanna i Svipjod,
einkum f hépipréttum. Liklegt
er ad svo sé einnig 4 [slandi,
prétt fyrir ad 6ll neysla tébaks sé
bonnud innan fprottahreyfingar-
innar. Rannséknir hafa synt ad
munntébaksneytendum er heaett-
ara vid meidslum og ad peir eru
lengur ad na sér eftir meidslin
auk pess sem arangur verdur
lakari. Munntébaksnotkun veldur
skada & munnholi sem getur
valdio lytum og épaegindum.

Sandhverfuflok a bedi ur raudum linsum

Timi: 30 min.

Audvelt.

4 sandhverfuflok (eda annar flat-
fiskur), u.p.b. 125 g flakid.

4 msk. ¢lifuolia.

200 g (1 bolli) nidursodnar raudar
linsubaunir, skolid og latid renna
af peim.

1 skalottlaukur, finsaxadur.

1 tsk. tarmerik.

3 hvitlauksrif, pressud.

Nigoﬁ’fleﬂ

,rb Nicotinell er
7 samstarfsadili
|

500 ml (2 bollar) kjuklingasod.
25 g (34 bolli) ferskur graslaukur,
saxadur.

Salt og nymaladur pipar

Hitid 2 msk. af dlifuoliu d pénnu.
Steikid linsur, skalottlauk, tdrmerik og
hvitlauk  2-3 min. vio medalhita. Hellid
sodinu saman vid og Idtio malla (4
min. Saltid og piprid eftir smekk. Baetio
graslauknum Gt i. Skerid nokkra skurdi
{rod fisksins med beittum hnif. Hitid

) Nic;on"heﬂ

afganginn af oliunni, 2 msk., d pénnu og
steiki fiskinn f u.p.b. 2 min. d hvorri hlio
eda pangad til hann er hvitur i gegn.
Bragdbeetid med salti og pipar. Setjid
fiskbitana ofan d linsubaunirnar og
berid fram.

Rétturinn er baedi
w

hollur g g6dur.

Profio lika ad bera pennan rétt fram
med gufusodnu spergilkdli og bauna-
spirum.
Jean-Luc Boulay, kokkur og eigandi veitinga-
stadarins Le Saint-Amour [ Quebec.

. 2.0}
- Nicom?eﬂ

lceMint 2 mg

NIGATT

100 KRONUR

| mars renna 100 kr. af hverjum seldum pakka af Nicotinell
beint til ataksins Mottumars

Krabbameinsfélagsins

Lesa skal vandlega leidbeiningar @ umbuidum og fylgisedli. Nicotinell lyfiatyggigimmi inniheldur 2 mg eda 4 mg nikétin (nikotinpolacrillin). Nicotinell lyfjatyggigimmi er notad til ad
draga ur nikétinporf og frahvarfseinkennum nikotins hja einstaklingum sem eru hadir nikétini. Pannig getur pad audveldad reykingafélki sem vill haetta ad reykja ad heetta eda ad draga
stk. 2 mg lyfjatyggigimmi eda meira en 15 stk. 4 mg lyfjatyggigmmi & sélarhring. Ef pa ert med ofnaemi fyrir nikotini eda einhverju 68rum
innihaldsefnum eda reykir ekki ma ekki nota Nicotinell lyfjatyggigimmi. Radfeerdu pig vid leekninn eda lyfiafreeding ef pu hefur nylega fengid hjartabilun eda hjartastopp - ert med
hjartasjikdéma, of haan blédprysting, sykursyki, ofvirkan skjaldkirtil, ofvirkar nyrnahettur, alvarlega skerta nyrna- og/eda lifrarstarfsemi eda magasar. Ef pu ert barnshafandi eda med
barn & brjésti mattu einungis nota lyfid i samradi vid lsekni. Lyfid er ekki setlad bérnum yngri en 18 &ra nema i samradi vid laekni. Geymid par sem born hvorki na til né sja.
Markadsleyfishafi: Novartis Healthcare. Umbod 4 Islandi: Artasan ehf., Sudurhraun 12a, 210 Gardabee.

ar reykingum.
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