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Preyta og orkuleysi eru medal algengustu fylgifiska krabbameinsmedferdar og hefur pad ahrif a daglegt lif, einnig
kynlif. Pad er mismunandi hvort petta valdi konum &hyggjum i kynlifi og ndnu sambandi. Mérg rad sem gefin eru
til ad takast & vid preytu og orkuleysi eru rad sem einnig gagnast i kynlifi.

Nokkur almenn rad til ad fast vid preytu

« Hlua vel ad sjalfri sér og neera sig baedi likamlega og andlega. Ma par nefna athafnir svo sem hugleidslu,
slokun, joga, stutta goéngutra, hlusta & hljédbaekur eda tonlist.

*  Spara orkuna fyrir pad sem skiptir mestu mali.

« Skipuleggja nokkra styttri blunda, frekar en einn langan, og taka reglulega fra tima til ad hvilast.

« Dreifa verkefnum yfir daginn, Utdeila verkefnum og vera ¢feimin vid ad piggja hjalp.

« Bidja vinnuveitanda um sveigjanlegri vinnutima, f& til deemis ad koma til vinnu seinna @ morgnana.

Nokkur rad fyrir naid samband
* Nain snerting eftir pvi sem prek leyfir svo sem fadmlég, innileg snerting, eda kossar.

« Velja pann tima sélarhringsins pegar preytan er sem minnst til ad lata vel ad hvort 6dru, til deemis &
morgnana.
Hvert & ad leita ef frekari upplysinga er porf?

A Landspitala er i bodi kynlifsradgjof fyrir sjuklinga sem eru i medferd 4 spitalanum og maka peirra. Haegt er ad
panta vidtalstima med pvi ad:

* Bidja leekni eda hjukrunarfraedinga ad panta tima.

* Hringja i sima 543 6800 (ritari geislamedferdardeild, Hringbraut) eda 543 6040 (ritari gongudeild
lyflaekninga, Fossvogi) og bidja um vidtal vid sérfreeding i kynheilbrigdishjukrun og klininiskri kynfraedi.

* Senda télvupost @ netfangid: jonaijon@landspitali.is og dska eftir vidtali.
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