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Kanningar visa, at likamligur
aktivitetur kann fyribyrgja
krabbameini. Tad er ikki gott at
viga ov négv, og skilagott er at
vera matahaldin vid alkoholi

Noguvir tilburdir av krabbasjiku kunnu umgangast, um god rad verda fylgd. Tad siga
evropeiskir granskarar i krabbasjukum, sum standa saman um eitt evropeiskt tilmaeli

Vilmund Jacobsen
Fyra av tiggju krabbameinstilburd-
um kunnu fyribyrgjast.

Vid at fylgja gbédum radum,
kanst ti sjalv/-ur gera nakad fyri
at minka um vandan fyri at faa
krabbamein.

Noégv slgg av krabbameini taka
seg upp, uttan at orsgkin er kend, og
ofta er tad eitt 6heppid samanfall
av négvum ymiskum faktorum
sum ger, at f6lk faa krabbamein.

Kortini kunnu négvir tilburdir
umgangast, um géd rad verda fylgd.

Roykur og fiti

Royking er orsgkin til 25-30 pro-
sent av ymiskum krabbameins-
tilburdum i framkomnu lond-
unum, og flestu tilburdir av
lungnakrabba standast av royking.
Royking er eisini orsgkin til adrar
krabbasjiukur enn lungnakrabba.

I framkomnu londunum er
yvirvekt ella fiti - neest eftir
royking - stgrsti vandin fyri einari
rgd av ymiskum sjukum og her
imillum krabbasjikum.

Tad er ti tydningarmikid at um-
gangast at gerast ov tung/-ur.

@11 vaksin eiga at eta i minsta
lagi 600 gram av fruktum og
gronmeti um dagin.

Meelt verdur til at eta vgrur ar
fullkorni, og 1 minsta lagi helvtin
av teimum kornvgrum, sum vit eta,
eiga at bera fullkorn.

A netinum kann lesast um til-
meeli um heilsugédan kost.

Rersla og alkohol

Fleiri og fleiri kanningar visa, at
likamligur aktivitetur kann fyri-
byrgja krabbameini. Hetta er eitt
nat galdandi fyri krabbamein i
langanum ella tjikktarminum, sum
vit vanliga répa gggnina.

Abendingar eru eisini um, at
likamlig rgrsla minkar um vandan
fyri krabbamein i brésti, livmédur
og prostata.

ZAtlar ta at gera titt til at fyri-
byrgja krabbameini, eigur ti sum
madur ikki at drekka meira enn
tveir snapsar um dagin - og sum
kvinna i mesta lagi ein snaps.
A netinum kann eisini lesast um

sambandid millum alkohol og
krabbamein.

I okkara umhvervi finnast evni
sum eru krabbameinselvandi, eitt
na i samband vid ymisk slgg av
arbeidi.

A heimasiduni - cancer.dk - kann
lesast um ymisk arbeidsumhvegrvi
og kemikalium.

Sél og snarkanningar
Tad er alment kent, at ultraviolettar
geislingar kunnu elva til hudkrabba.

Besti hattur at umgangast
vandan er at verja seg méti sterka
solarljésinum - vid at halda seg
innandura, t4 s6lin skinur bjartast,
brika sélhatt og sélkrem og
annars ikki at bruka soélstovur.
Mgguleikin at yvirliva krabbasjuku
er stgrri, um funnid verdur fram til
sjukuna i gédari tid, og ta verdur
vidgerdin ofta nadiligari ella
mildari, enn t4 sjukan er komin
langt.

Tad er ti ein gédur mati at
luttaka i1 snarkanningum ella
screeningum.

Sum vit 4dur hava hoyrt, er

meguleikin at lata seg koppseta
mo6ti krabbameini i livmédurhalsi-
num. Koppsetingin verjir méti
HPV, sum er virusid, id er orsgkin
til krabba i livmédurhalsinum.

Hesi nevndu tilmeeli byggja a
evropeisk tilmeeli, id evropeiskir
granskarar i krabbasjukum hava
skrivad.

Kelda til hesa greinina - Soleidis
fyribyrgir ti krabbameini - er www.
cancer.dk

HPV-koppseting
A heimasiduni hja Krabbameins-
felagnum - www.krabbamein.
fo - verdur sagt um HPV, at kopp-
ingarevnid iméti livmoédurhals-
krabba er reettiliga nytt, men hoast
tad eru longu gjgrdar négvar
visindaligar kanningar av virknadi
og hjadarinum av hesi koppseting.

Vid st@di i hesum kanningum
gjordi Sundhedsstyrelsen seint
& heysti i 2007 eitt heilsufakligt
tilmeeli, har tey meeltu til at fara
undir at koppseta gentur fyri liv-
moédurhalskrabba.

Heilsufakliga tilmaelid vard sent

donsku heilsumyndugleikunum til
stpdutakan, og samstundis sendi
Sundhedsstyrelsen tilmeelid til
landslaeknan i Fgroyum, sum meelti
foroysku heilsumyndugleikunum
- Heilsumalaradnum - til at seta
somu skipan i gildi i Fgroyum, sum
er galdandi i Danmark.

- Vid stgdi i tilmeelinum fra
landslaeknanum valdi Heilsumala-
radid at seta eina skipan i gildi vid
tilbodi um 6keypis koppseting fyri
livmédurhalskrabba.

Urslitid er, sigur Krabbameins-
felagid, at nt kunnu allar gentur
og kvinnur i aldrinum 12 til 28 ar
lata seg koppseta 6keypis méti liv-
moédirhélskrabba (HPV).

- Treytin fyri at verda koppsett
Okeypis er, at kvinnan hevur fylt
12 ar, td koppsetingin byrjar, og
koppsetingarnar skulu  verda
framdar, adrenn kvinnan fyllir 28
ar, verdur lagt aftrat.



