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Stodpersoner

Vi har utbildade stodpersoner, som alla ir brostcancerdrabbade. Vi finns till for Dig och Dina
nirstiende med information och gemenskap. Hor av Dig till nigon av oss. Du behover inte vara
medlem for att kontakta oss. Ingen ska behova vara ensam med sin brostcancer.

Stodpersonsansvarig: Evelyn Hikansson Mobil: 072-184 56 98 E-post: evehak@hotmail.com

STODPERSONER:

IZEDINA PIRIJA, VAXJO, fodd -57
Tel 070-496 46 81

E-post: izedina pirija@hotmail.com

CARINA OLSSON, VAXJO, fodd -46
Tel 070-829 22 29
E-post: aolssoncarina@gmail.com

EIWOR SJOSTEN, VAXJO, fodd -44
Tel 073-059 85 25
E-post: e.sjosten@telia.com

BARBRO JOHANSSON, LAMMHULT, fodd -48
Tel 070-893 08 60
E-post: barbroiskavenas@outlook.com

YVONNE BERGSTEDT, ALVESTA, f6dd — 50
Tel 073-996 61 86
E-post: y.bergstedt] @gmail.com

ANITA SVENSSON, LJUNGBY, fodd -57
Tel 070-982 78 13
E-post: nitansvensson57@icloud.com

EWABRITTA JOHANSSON, VAXJO, fodd -55
Tel 070-206 04 83
E-post: ewabritta.johansson@telia.com

ANN STRANDMAN, VAXJO, fodd -66
Tel 070-928 70 21
E-post: ann.strandman@hotmail.com

HELENA LINDHOLM, LESSEBO, fo6dd -65
Tel 072-322 83 38

E-post: linhel@telia.com

MARGARET LESSMARK, VAXIJO, fodd -53
Tel 072-744 43 93
E-post: mlessmark@gmail.com

KICKI FOHLIN, URSHULT, fodd -59
Tel 070-259 00 34
E-post: mh.fohlin@gmail.com
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Ordforande har ordet

Nu har vi summerat 2024 och det har varit
ett fantastiskt &r for var forening, vi har
fatt 52 nya medlemmar och dr fortfarande
den 6:e storsta brostcancerforeningen i
Sverige. Under oktober var vi ute pa nér-
mare 50 olika aktiviteter runt om 1 lanet.
Det var s minga intresserade av vara fo-
reldsningar 1 september att vi fick sétta
lapp pé luckan, det var trakigt men ett gott
betyg pa att det vi arrangerade var efter-
fragat.

Det har varit full fart 1 Ljungby med
manga aktiviteter som har varit mycket
uppskattade. Vi fick mycket uppmérksam-
het nér vi satte en reflexkjol pd Christina
Nilsson statyn, det blev ett stort reportage
1 Smaldnningen och bilden kom med 1
Bingolottos sédndning. Det kédnns bra att
var installation for att pdminna om den
livsviktiga brosthilsan gav resultat, vi fick
uppmairksamhet i bade tidning & tv!

Vi har haft en oro att vi skulle bli bort-
glomda nér vi inte fick sti kvar pa Lasa-
rettet 1 Vaxjo.

Det var en traffpunkt dir vi kunde mota

brostcancerdrabbade,
narstaende och
sjukhusets personal.

Vi1 saknar detta kontakt-
nat och vi saknar vara
tisdagar pé sjukhuset, det kinns menings-
fullt att mota alla manniskor och deras
frdgor och funderingar.

Innan sommaren sa skickade onkolog-
kliniken in en skrivelse till kommunika-
tionsavdelningen och gav oss sitt stod och
det kindes fantastiskt att fa deras upp-
skattning for vart arbete.

Nu vill vi tacka alla medlemmar, stodper-
soner och alla medhjélpare vi haft under
denna termin for ett fantastiskt arbete och
stod. Tack till alla privatpersoner, foretag
och féreningar som kdpt vara produkter
och skénkt gavor till oss eller som bjudit
in oss till sina aktiviteter.

Tillsammans bekdmpar vi brostcancer.

Styrelsen / Kicki Fohlin

Kallelse till Arsmote for Brostcancerforeningen Kronoberg

Datum: Tisdagen den 19 mars 2025 kl. 18.00

Plats: Sal Viktoria i [OGT-huset, Vattentorget 1 Viaxjo

Program: Det kommer forst bli &rsmote och sd vi avslutar med rdksmorgés och kaka.

Hor av dig vid allergier.

Motion: Motion som ska behandlas pa arsmotet ska vara styrelsen tillhanda senast den

31 januari genom mail eller via post

Anmilan: Vill Du komma pa drsmotet s anmél Dig till
kronoberg@brostcancerforbundet.se eller ring Kicki 070-2590034 senast 11 mars

Handlingar: Styrelsens verksamhetsberittelse, bokslut, forslag till dagordning,
motioner med styrelsens yttrande samt eventuella forslag fran styrelsen kommer att
finnas tillgdngliga pa arsmotet samt finnas pd var hemsida frn den 26 febr.

Vilkommen / Styrelsen



Forelidsning med Lena Hallengren

I borjan av september gistades BCF Kronoberg av Lena Hallengren

(fd socialminister 2019-2022).

Foreldsningen holls 1 Domkyrkocentrum i Vaxjo och den var mycket
valbesokt, trots att framforhallningen var kort.

Lena berdttade om hur hon kidnde en kndl i1 brostet 1 slutet av 2020, fick
diagnosen brostcancer och startade sin behandling mitt under pandemin.
Hur mirkligt det kéindes att ringa till statsministern (ndrmsta chefen) och
beritta om sin diagnos och hur hon efter operationen valde att fortsétta
arbeta trots att hon genomgick behandling med bade kemoterapi och
stralning. Ett beslut som en del personer ifragasatte. Darfor var hon
ocksa vildigt tydlig med att séga att det var ett individuellt beslut och att hon inte médde daligt under sin
behandling men att hon har stor forstéelse for kvinnor som ar sjukskrivna.

Pé grund av pandemin kunde hon fortsdtta jobba pa distans fran Kalmar och det underléttade forstés.

Hon valde ocksé att tidigt g ut officiellt och berétta om sin brostcancer. Eftersom hennes brostcancer-
behandling utspelade sig 1 offentligheten, ddr hon var med pé presskonferens om pandemin, var hon med-
veten om att hon skulle kunna fa reaktioner pa sitt utseende, peruk, utvixt och hon funderade pad om det
skulle synas pa henne att hon var sjuk.

I borjan av 2024 gick hon igenom en sen rekonstruktion av det vénstra brostet som hade tagits bort.
Konvalescensen efter den tyckte hon var mycket vérre én sjidlva brostcanceroperationen, men hon var dnda
ndjd att ha genomfort det.

Fran publiken kom diverse fragor bland annat den om varfor kvinnor
inte kallas till mammografi efter 74 érs dlder. Lena svarade att hon helt
litar pa professionen och att sé lange den inte har kunnat visa pa nagra
fordelar med mammografi efter 74 sé kénner hon sig trygg med det be-
skedet. Hon var ocksa noga med att lyfta svensk brostcancersjukvard
som hon menar héller mycket hog klass.

Café-triffar
Cafetriffar 1 Vixjo och Ljungby

Under hosten har vi haft cafetraffar i Vaxjo och Ljungby. Det dr ménga
som kommer pd dessa fikatrédffar, det ar ett enkelt sétt att traffas och prata
en stund. Vi fér ofta hora att det betyder mycket att tréffa andra som har
liknande erfarenheter. Ibland dr det samtal om véder och vind och vissa
triaffar blir det allvarliga samtal. Ar man ny medlem ar det ett utmérkt sétt
att trdffa andra medlemmar. Antalet besdkare pa vara cafetriffar varierar.
Det kénns som att det ar en viktig aktivitet 1 var forening.

Pirlorna

Under hosten har vi haft atta traffar pa Sensus, Norrgatan 15 1 Véxjo for oss som pérlar
armband, pratar och fikar tillsammans.

Armbanden har vi sen sélt vid vara olika aktiviteter.

Till varen ténker vi utoka de har triffarna med annat hantverk som stickning, virkning
eller annat du 6nskar pyssla med. Det viktigaste &r att vi triaffas.




Lymfmassage med Victoria Vestman

I mitten av september kom lymfmassoren, hélsoterapeuten och tillika ordfo-

rande 1 brostcancerforeningen i Kalmar till BCF Kronoberg for att foreldsa

om lymfhélsa. Lokalen i Ridppe var fullsatt och vi fick tacka nej till ett par

sena anmilningar. Populdrt med andra ord.

Victoria berittade om sin egen resa som brostcancerpatient 2019. Efter can-

cerbehandlingen ville hon lédra sig mer om hur hon skulle ta hand om sin

kropp pa bista sitt och det involverade bade kost, trdning och glada tankar.

Hon borjade dven fundera 6ver hur hon skulle kunna hjédlpa andra i samma

situation och dér foddes idén till CancerRehab Oland.

Ett trogt lymfsystem kdnnetecknas av viktuppgang, vérk, stelhet, svullnad,

restless legs (pirr i benen), muskelforlust och trétthet. For att hjdlpa lymfsy-

ey Stemet att dterhdmta sig ar det bra att tréna =

och att Jobba med stretchdvningar och lymfyoga for att fa en mjuk

kropp. Det ér en fordel att vara uppvétskad och att undvika gluten,

_socker och mj6lkprodukter. Paleokost bestdende av kott fran vilt eller

fisk rekommenderas. For att hjilpa lymfsystemet dr det viktigt att sluta

! 1 stressa och fokusera pa dterhdmtning, regelbundna sovtider, aktivitet

% och rorelse i dagsljus Andningen spelar ocksa roll.

,.> ‘ Victoria gick igenom olika typer av hjdlpmedel t ex IR-matta, IR-

! 4 bastu, kompression men rekommenderade ocksa vattengympa i varm-

Vattenbassang, lymfmassage och egenvardsmassage helst bade morgon

och kvill.

N Egenvardsmassagen ska borja pa vénster sida dir ldngsamma stryk-
ningar utmed armen dras mot nyckelbensgropen och armhalan. Daref-

ter hoger sida. Massera d@ven ben och fotter och gor vridningar.

Vill du ldsa mer om Victoria och hennes verksamhet finns mer info pa http://halsosamtmedvictoria.se/

Tjejkvill pa Grand Samarkand

12 september var det

tjejkvill pa Grand

- 4§ samarkand och vi var
488 dir. Det blev en lyckad

B |viill med ménga beso-
" kare vid vart bord. Vi "84

hade chokladhjul och vi

pratade om brosthilsa.

Tjejkvill i Ljungby
i+ Den 3 oktober sa hade alla butiker i1 centrum

| butiker. Det var mycket besokare och kvillen av-
~ slutades pa torget med musik, korv och dragning
av vinnare. Det lottades ut presentkort bland alla
X som handlat i butikerna under kviéllen.
¢+  Kicki och Maria hade ett bord pa Carpe Diem Det
) - var en jattetrevlig kvill med sa manga glada tjejer
_ som besdkte oss och handlade av vart sortiment.




Forelasning om brostkirurgi

Den 15 oktober foreldste tva av regionens brostkirurger, Johanna Bjérkman och
Imad Mohammed, for BCF Kronoberg pa Dockan 1 Vaxjo. Foreldsningen
handlade dels om brostcancerns historia och dels om modern bréstcancerkirurgi.
Uppslutningen var stor och det var ett mycket intressant tema. Nedan foljer ett
icke faktagranskat referat av delar av foreldsningen.

Johanna inledde med att berdtta att brostcancer finns dokumenterat redan hos
egyptierna for 3500 ar sedan. Aven Hippokrates, likekonstens fader, kinde till
sjukdomen och myntade ordet cancer fran det grekiska ordet for kréafta. Han
tyckte att utvixten fran en modertumor liknade just en kréfta. De forsta
brostcanceroperationerna utférdes utan bedovning och var fruktansvart
smartsamma. Sovning med eter borjade forst 1 mitten av 1800-talet och en
amerikansk kirurg, W.S. Halsted, utvecklade en metod, radikal mastektomi, déar
han tog bort hela brostet inklusive underliggande brostmuskel och lymfkortlar.
Sen hiande inte sa mycket pa 100 ar. Pa 1980-talet borjade man med
brostbevarande kirurgi plus stralbehandling och metoderna kring detta har
utvecklats och forfinats sedan dess.

Risken for brostcancer 6kar med antalet menscykler under livet. Forr fick
kvinnorna mens senare, kanske vid 18 ars alder och da giftes de bort och fodde

snart sitt forsta barn. Risken for brostcancer ar lagre for kvinnor som fatt barn

/M

tidigt och for kvinnor som fott manga barn.

Imad fortsatte foreldsningen och fokuserade pa modern brostcancerkirurgi som

involverar bade brostbevarande kirurgi och plastikkirurgi. Han redogjorde for

olika typer av lambaer, da viavnad flyttas, t ex for att ersiatta forlorad volym i

sma brost. Stora brost kan daremot behova reduktionsplastik for att fa en

kosmetisk acceptabel form. Da kan dven en symmetrioperation utféras pa det

andra brostet.

Mastektomi utfors fortfarande vid stora tumorer, vid flera tumorer, vid dalig

respons av cellgifter innan kirurgi eller for att patienten 6nskar ta bort hela

brostet. I vissa fall gors en direktrekonstruktion med implantat. I andra fall en '
senare rekonstruktion. Eller inget alls.

Kirurgerna fick en fraga frin publiken om att ta bort det friska brostet 1
samband med mastektomi av brostet med tumoren. Det ar inget beslut de vill ta
direkt utan fragan kan diskuteras i samband med ettarsbesoket da det gatt en
tid och patienten har hunnit reflektera 6ver alternativen

== /f/lm‘\.\\

!



Modevisning pa Asikten i Ljungby

Till var traditionella modevisning av hostens mode hade fyra butiker tackat
ja till att medverka; Carpe Diem, Feminett, Kappahl och Lindex. Det var som
vanligt manga som ville komma och njuta en kvall med snyggt mode i en
haftig visning. Vi fick se massor med snygga klader, skor, vaskor. Feminett
visade upp snygga underklader och klader for att sova i eller bara ma gott i
nar man ar ledig. Vi fick aven se klader for barn som visades av en mycket
duktig kille som charmade oss alla.

Kvallen inleddes med att vi berattade om vart arbete i
Brostcancerféreningen och den viktiga brosthalsan. Vi berattade om att vi
lokalt har cafetraffar varje manad pa Lilla Hemﬁggeriet och att det finns
vattengympa som ar igang varje termin. Vi gjorde dessutom lite reklam for
var utsmyckning av Kristina Nilsson statyn, statyn har fatt en reflexkjol gjord
av rosa reflexer under rosa oktober.

Kvallen avslutades med dragning i lotteriet, alla butiker hade skankt en vinst
till lotteriet. Det var mycket glada och nojda gaster som tyckte att det varit en
mycket fin kvall med bade fika, trevligt sallskap och inspiration for inkop till
hdéstgarderoben.

Adventsmys pa Asikten i Ljungby

Torsdagen den 14 november var BM Tradgard inbjudna till
Adventsmyset pa Asikten i Ljungby. Till kvéllens event kom 54
gaster.

Bodil hade massor av tips gallande aterbruk fran tradgarden eller
fran naturen.

Foreningen fick mycket fina lovord fran BM Tradgard pa deras
Instagramsida. Tack for de fina orden.

bmtradgard Med varm kansla i hjartat samlade vi ihop
vara pinaler pa Asikten fér andra gangen denna veckan.
Tank vilken girlpower det finns samlade i
Brostcancerforeningen Kronoberg &3 [
@bcfkronoberg

En forening som stottar och hjalper varandra att ta sig
igenom allt som det innebar att fa cancer. Vanskap och
delad erfarenhet -att fa & ge hopp om en lycklig
framtid igen efter behandling ar livsviktig!

Sa det kadndes sa bra att fa dela adventstips och
julinspiration med detta harliga gang! Vilket bra jobb ni
gor - tack for att Ni finns och tack for vi fick dela
kvallen med er! J, ¥

Vi vill darfor garna tipsa om att stodja en san har viktig
forening sa de kan fortsatta gora gott for varandra! &



Mitt i livet-vecka pa Masesgirden

Masesgérden ér Sveriges enda riktiga hdlsohem. Det ligger knappt en mil frén

* Leksand vid Siljans strand. Hér kan man efter fardigbehandlad brostcancer delta i

® en Mitt i livet-vecka déar fokus stélls pa att hitta till-

'};f‘_ baka till sig sjdlv, till livet, till arbetslivet. Brostcan-

{ cerforbundet star for program, kost och logi i enkel-

8 rum. Man betalar sjdlv for resan t o r och en egenav-
i gift pd 2500kr. Ansok hos Brostcancerforbundet (for

@ soka mdste man ha varit betalande medlem 1 en brost-
cancerfOrening i tva ar.

Jag deltog i en Mitt i livet-vecka (so-fre) 1 borjan pa september. Vi var atta
stycken 1 gruppen (annars dr det max 12 personer), ndgra nyligen fardigbe-
handlade, andra med ett par r efter avslutad behandling.

Dagarna pa Masesgérden foljer tre olika scheman. Overordnat allt annat ir
matschemat som &r laktovegetariskt. Det borjar kl 07.15 med potatisvatten i
matsalen. Att dricka potatisvatten dr en gammal hilsohemstradition som
sdgs neutralisera ph-balansen i kroppen. Dérefter f6ljer nagon typ av morgongympa (vattengympa,
yoga, stretch) och sen dr det frukost som bestéar av grot, yoghurt, bar och nétter. Huvudmalet ér lun-
chen dé det serveras tva vegetariska varmrétter och ett stort rakostbord. Till kvélls-
mat bjuds pa soppa, rakost och dagens forsta brod med ost. Till maten och mellan
maltiderna dricker man vatten eller Ortte.

Inget kaffe alltsa och det dr ndgot som kéinns tydligt redan dag ett med begynnande
huvudvirk och trotthet. Man behdver inte vara en stor kaffedrickare for att drabbas
av abstinens. En av deltagarna i min grupp hade med sig en liten burk neskaffe for
att klara veckan. Redan dag tva kidndes det dock bittre och
huvudvérken slappte.

Det andra schemat dr Masesgardens eget veckoschema. Det
bestar av dagliga aktiviteter, morgongympa, foreldsningar
om kost och hilsa, mikrobiomets betydelse, detox osv.

Det finns ocksé ett samarbete med olika terapeuter och man kan boka in t ex
massage, lymfmassage, kostrddgivning under veckan och bekosta det sjélv.
Det tredje schemat var vart eget. Vi hade en fantastisk kursledare Carolina
Welin, MOW Hilsa, med lang erfarenhet av dterhdmtning i samband med
brostcancer. Henne trdffade vi varje fm och em for olika typer av samtal 1 vér
grupp, som snabbt blev vildigt personlig, mycket tack vare Carolina.

Det sdger sig sjdlvt att det inte gér att delta i allt som pégéir pd Masesgérden
eftersom programmen I6per parallellt. Maltiderna ar heliga (fast man méste
inte dricka potatisvatten) och ddremellan deltar man 1 det man vill och orkar. Ingen férvéntar sig att
man ska vara med Overallt, atmosfaren ar véldigt tillatande, och alla befinner sig 1 olika stadier av éter-
himtning.

Avslutningsvis vill jag uppmana alla att soka en Mitt i Livet B
4 -vecka pa Masesgarden och har ni tur, som jag, sa far ni £
%4 checka in i en liten knuttimrad falurdd stuga och bli bort-
i skiimda med god mat och ett smorgésbord av intressanta
4 aktiviteter och foreldsningar. Man behover inte bli vegeta-

* rian eller sluta med kaffe efter vistelsen, men man far myck-

Susanne Eliasson




Min kérlekssaga om Lydiagirden

Jag ar lyckligt lottad och vildigt tacksam Gver min vecka pa Lydiagarden 1 Hoor.

Téank att just jag fick mojligheten till nya insikter och chansen till att 1dra mig nya verktyg till Livet.
Jag heter Jasmine och jag blev sjuk sommaren 2023. Som en blixt fran klar himmel var jag inte bara en
trebarnsmamma som just kommit tillbaka fran foréldraledighet utan dven plotsligt mycket allvarhgt
SJuk 1 min brostcancer. I vintrummet infér min forsta cystostatikakur sa —
sdg jag broschyren om Lydiagérden. En veckas internat med foreldsningar,
samtal, nya kunskaper och stor kompetens samlat pa samma stélle for mig
och andra. Efter att ha fragat min kontaktskoterska lite om detta och last
mycket pa Facebook om andras upplevelser sa visste jag att: Hit vill jag
komma nér tiden dr kommen!

Ett ar senare korde jag in pa den lilla stigen. Kringelkrogig med de enorma
triden magiskt omslutande. Jag parkerade bilen och jag var sa nervos, pir-
rig och forvantansfull. Rétt orolig och angestfylld ocksa. Jag visste inte
vad som véntade, vad som forvintades av mig eller om jag skulle passa in.
Dér uppe i backen lag det, Lyd1agarden som Jag hort sé otroligt mycket .
fint om. Jag klev ur bilen, tog min vidska och nagra djupa andetag av hopp och styrka. Tlttade upp mot
himlen och det var verkligen magiskt. De enda ljuden som hordes var sommarregnet som landade pa
16v och tradkronor och gruset under mina fotter.

Jag blev mottagen och vilkomnad pa ett vildigt lugnt och harmoniskt sétt. Inga huvud péa sned eller
omkande blickar, ddremot ordning och reda och tydliga instruktioner kring det praktiska. Rummet jag
fick var perfekt. Egen toalett, skogen utanfor fonstret, en fatolj att sitta och ldsa i och ett skrivbord att
skriva vid. Jag hade med mig bade bok och korsord, inte visste jag da att de skulle forbli helt oanvénda.
Vi at kvéllsmat tillsammans och maten vi serverades under denna vecka, var bland det mest véllagade
och smakrika jag ndgonsin étit. Frulle, lunch, fika, kvéllsmat och nattamad. Ja, jag gick latt upp ett par
kilo 1 vikt under vistelsen och det var en fantastisk kénsla att kénna aptit och uppleva dofterna.

Giénget, de andra sexton kvinnorna, var alla mycket respektfulla och 6dmjuka. Vi hade alla gemen-
samma ndmnare och en sorts forstaelse for varandra som inte nddvéndigtvis kridvde ord alla génger.
Under veckan vi var dér tillsammans, sé var vi 4ndd inte for ndra inpé varandra utan kinslan just dér
och da i stunden kunde innebéra boklédsning i biblioteket, en kopp te pa altanen, en promenad i skogen,
en stunds pussel eller vila pad rummet.

Jag beréttar inte mer 1 detalj vad vi gjorde, den veckan forblir helig mellan oss som var dér. Prata med
din kontaktskoterska om att 4 aka dit eller ansok till Lydiagdrden genom CancerrehabFonden.

Vi var ute 1 naturen varje dag. Fick stanna upp och bara kdnna. Lyssna. Lukta. Jag har stundtals haft
ratt dalig balans och det var bra att trina balansen genom att ga 1angsamt, men ocksa en mycket positiv
upplevelse att prova pé stavgang. Jag och flera andra bestdmde oss for att sedan kdpa stavar och mot-
ionera med dem.

Att meditera och slappna av, ja det vet vi ér till stora fordelar for oss. Vissa kor yoga, andra négot an-
nat. Under min vecka pé Lydiagarden hittade jag qi-gong. Oj, vad méktigt det var. Balans,

avslappning, harmoni och ldngsam strechning av kroppen som &r sa drrad och traumatiserad av resan.
En dag fick vi en foreldsning om intimitet och lust. For mig har detta varit véildigt svrt och det var be-
friande att se att jag inte varit ensam i de kinslor som foljer med detta. Jag fick kunskaper och insikter
som jag tidigare kanske inte varit mottaglig for.

Vi pratade om fatique, den extrema trttheten som foljer med behandlingarna och som ménga ganger
blir stora hinder i vdgen tillbaka till livet. Jag kan villigt erkénna att jag &r den typen av patient som
googlar allt, laser mycket och aktivt soker information om allt mdjligt. Men det dr anda ndgot med att
befinna sig i ett rum med andra mé@nniskor som gar igenom sina egna resor och upplevelser. Har man
dessutom mycket professionella psykologer och terapeuter som stiller ritt frdgor och leder en till nya
insikter, s& gor det allting till s& mycket djupare kunskaper.

Veckan pa Lydiagarden gav mig forutsittningar att vaga. Att forsta. Att gd vidare.

Det finns s mycket att berdtta om mina personliga upplevelser under denna vecka. Och efter. For oj, sa
mycket mer livet blivit efter Lydiagarden.

Jag onskar sd att just du bestimmer dig for att ka pa cancerrehabilitering via internat, att du gor det
med hjértat utanpd och bara ger dig hdn &t mdjligheterna till &nnu mera kunskap, styrka och balans.

/Jasmine Gustafsson, Ljungby



Tema Rehabilitering

CancerRehabFonden erbjuder veckolinga rehabprogram déir du som cancerdrabbad
far aterhimta dig fysiskt och psykiskt.

Véra rehabprogram pégar vanligtvis méndag till fre- Vara rehabiliteringsprogram innehéller:

dag. Vart mal &r att du ska fa med dig verktyg och  Fysisk aktivitet,

metoder som hjélper dig att hantera din livssituation. Samtalsstdd efter cancer,

Att fa traffa andra cancerdrabbade, som alla har va- Kostrad,

rit med om samma sak, dr ofta en starkande erfaren- Yoga och Mindfulness,

het och viktig del av rehabiliteringen. For mer information scanna
Qr-koden.

Cancer- och allergifondens vision ér att skapa en friskare varld, dir firre drabbas av
sjukdom och dir fler overlever.

Detta dr en insamlingsstiftelse med d&ndamal att framja forskning pd cancer och allergi s E A E
amt att hjdlpa sjukdomsdrabbade personer som &r ekonomiskt utsatta. .
Ansokan skicka in via post och de hanterar ansdkningar under hela &ret. ot

For mer information gé till deras hemsida cancerochallergifonden.se eller E
scanna Qr-koden.

Stefans Stuga i Lindvallen via Regionalt Cancercentrum Syd

Stefans Stuga ingér i Stefan Paulssons cancerfond. Stefan, som gick bort i februari 2008, hade en speciell
relation till Lindvallen. Dérfor dr det en 6nskan frin Lindvallen och SkiStar att fa hedra minnet av Stefan 1
Stefans anda: Med Omtinksamhet, Generositet, Engagemang och Glédje.
En plats dér familjer som drabbats av cancer kan koppla av, umgas, uppleva och vara tillsammans.
Varje vecka under hela dret erbjuder stiftelsen tva familjer en kostnadsfri vistelse i Stefans stuga. ( Skipass
och skidhyra ingar ocksa under vintersdsongen)
Om nagon i1 familjen drabbats av en cancersjukdom eller om en nirstdende gatt bort i cancer kan man an-
sOka om att f4 en vecka 1 Stefans stuga. Du méiste vara bosatt i sodra sjukvirdsomradet dvs Skéne, Blek-
inge, Kronoberg eller sddra Halland.

3 2 I ndsta nummer av vér tidning kommer vi fa veta mer om
Stefans stuga for Agnes Levisson frin Ljungby har fatt f{érménen
att vara en vecka dar tillsammans med sin familj.
G4 till cancercentrum.se och sok Stefans stuga sa hittar Du mer
g information eller scanna Qr-koden.

Brostcancerforbundet erbjuder sitt M& Bra program.

«  Rehabvecka pé Lydiagérden
o  Mitti Livetvecka pd Masesgarden
o  Levavecka pd Masesgérden

Mer information hittar Du pa Brostcancerforbundets hemsidan under
m4 bra program eller scanna QR-koden hér intill
Ansdkan Oppnar jan/feb 2025




Region Kronoberg

Internatforlagd

Region Kronoberg har avtal med tva aktorer for internatforlagd cancerrehabilitering for personer som har
genomgatt behandling for cancer. Rehabcenter Mdsseberg 1 Falkoping och Lydiagarden 1 Hoor.

Val av leverantor gors utifran en individuell beddmning av varje patients behov.

Patienter ges mojlighet till deltagande en gang per diagnos via Region Kronobergs avtal. Vid recidiv gors
en individuell bedomning av inremitterande person eller kontakt med cancerrehabteamet for bedomning.
Det kostar 500 kr i egenavgift samt deltagaren betalar resan sjélv.

Rehabiliteringen

Internatet bestar av fem dagars rehabilitering 1 grupp utifran en individuellt anpassad plan.
Programmet startar pA méndagen och avslutas pa fredagen. For detaljer om tider med mera
se information under respektive anldggning.

Syftet &r att 6ka livskvaliteten och ge patienten olika verktyg att hantera sin sjukdom.
Rehabiliteringen fokuserar pa det fysiska, sociala, existentiella och psykiska miendet ge-
nom olika aktiviteter. Teori varvas med fysiska och praktiska 6vningar bade i grupp och
enskilt.

For mer information scanna Qr-koden.

Cancerrehab Oland

I den vackra miljon pa Marsjo Gard Bo & Yoga pa norra Oland har vi skapat en plats dér
du som cancerdrabbad har mojlighet att tillbringa tre dagar med fokus pa aterhamtning.
Vért mal ar att ge dig verktyg som kan hjilpa dig i vardagen och underlitta din aterhamt-
ning. Hér fir du ocksa triffa andra cancerdrabbade och dela era upplevelser och
erfarenheter.

Vistelsen ér kostnadsfri men deltagaren betalar resan sjélv.

For mer info scanna Qr-koden.

Sirenes Rehabiliteringsfond

Var forening fick 2017 en testamentsgdva fran en medlem, Sirene Andersson frin Vixjo.Avsikten med
rehabiliteringsbidraget ér enligt regelverket att ekonomiskt stodja brostcanceropererade medlemmar samt
att utdela stipendier. Denna fantastiska gava ger oss mojlighet att dela ut ett bidrag till vira medlemmar,
det dr sa fint att kunna forvalta Sirenes giva sa att hennes minne lever kvar och sprider glddje till vara
medlemmar.

Det finns mgjlighet att soka ett bidrag till

o bh,
. rekreation
. Stipendium

Utdelning tva ganger per ar, ansdkningarna ska vara inldmnade senast 1 maj och 1 nov arligen.

Perukbidrag Brostprotes
Om du har tillfélligt behov av peruk kan du fa ett Du fér en ny brostprotes varje ar kostnadsfritt. Du
bidrag pa 4000 kr av Region Kronoberg. betalar 150 kr for utprovningen.

Léakaren skriver ordinationen och du far ett

fakturaunderlag att ta med till salongen



Plattisgalan i Goteborg

Den 12 oktober gick Plattisgalan
av stapeln under festliga former
1 Goteborg. Plattisgalan anord-
&) ‘ nas av den ideella foreningen
o ~ Plattnormen som strider for

N kvinnors ritt att sjilva fa be-
"' B¢ stimma hur kroppen ska se ut
efter brostcancer.
Ett fullspackat program inkluderade bl a middag,
modevisning med halv- och helplatta modeller
och man delade dven ut priser, s.k. plattyetter,
till personer som Plattnormens medlemmar sjédlva
nominerat.

Tjejkvill pa Lakers

Tack Lakers for inbjudan att fa vara dér
med vart informationsbord denna tjejkvill
tillsammans med ca 390 pigga tjejer pd
4:de vaningen. Manga kom till oss med bra
fragor flera handlade om hur man kommer
till mammografi innan 40 ar och efter 74 ér
om man ar orolig eller kinner ndgot an-
norlunda i brosten. Hur undersoker jag mig
och hur ofta? De kénns att de flesta
“klammer” alldeles for ofta och vissa ald-
rig! Kénns alltid bra att ha konkreta svar.
Kvillen gick fort. Vi blev bjudna pa mat
och som griadde pa moset vann Lakers mat-
chen.

Region Kronoberg representerades genom att
kontaktsjukskoterska Christina Ornberg pa Brost-
och endokrinavdelningen pa Véxjo lasarett vann
en plattyett med foljande motivering:

”For att hon hela tiden hdvdat min rétt till platt
symmetri &ven ndr ansvariga ldakare och kirurger
sa nej, och for hennes driv att hjélpa oss patienter
oavsett om vi slass for att fa brostrekonstruktion
eller for att fa bli platta.

Katarina Ek

Yvonne Bergstedt o undertecknad hade en
trevlig kvall tillsammans!

3
VARA BROST

BEHOVER
MER STOD
AN BARA EN BRI

| BLIMEDLEY,

Carina Olsson

Adventsfest

Den 27 november samlades drygt 50 medlemmar och medf6ljande 1

pensiondrernas hus for arets adventsfest.

Det bj6ds pd underhéllning av Trio med Rumpa, en musikgrupp fran Vax;jo,
bestaende av tre skonsjungande kvinnor med en stor musikalisk repertoar.

Vi fick hora allt fran the Supremes till svensktoppshits, ABBA, 60-tal, rock
och dansband i medryckande medleys. Sangerna varvades med ett musikquiz &

och engagemanget var stort bland deltagarna.

Efter upptrddandet dukades en medelhavsbuffé fram och gésterna ldt sig vél

smaka.

Det blev en hirligt livsbejakande kvéll med manga glada skratt och fin ge-

menskap.




Traff med vart Regionrad

Vi blev inbjudna till en traff for att diskutera om vrt missnoje med att inte {4 ha kvar vért
bord 1 Centralhallen. Vi fick triaffa vart regionrad Henrietta Modig Serrate och 1:e vice
ordf 1 hdlso& sjukvirdsnamnden Magnus Carlberg.

Vir grupp bestod av Kicki och Evelyn frén styrelsen och Ingegerd Olofsson som sakkun-
nig. Ingegerd vet allt om hur det har fungerat tidigare med beslut om var vi far sta.

Vi hade ett mycket trevligt mote, vi fick berédtta om
var verksamhet och varfor det ér sd viktigt for oss att
ha kvar denna motesplats, en plats dir bade drabbade
och vardgivare finns. En plats dér vi kénner att vi be-
hovs och gor stor nytta.

Henrietta och Magnus berittade om anledningen till
beslutet men vi var alla 6verens om att det maste ga
att hitta en 16sning som alla dr ngjda med. Patienter-
nas integritet ska kunna tillgodoses utan att ta bort
vart informationsbord. Vi hoppas och tror att detta
motet ska leda fram till ett nytt beslut.

Tack for er generosa gava!

Jannes Blomsterhandel Ica Supermarket Alvesta
Lénsforsékring Kronoberg Vislanda—Bladdinge Forsamling
Damkommitten Véxjé Golfklubb Volvo Construction Eugipment Brads
GDL Anldggning & Miljo Prevox Jonkoping

Cancerstiftelsen Kronoberg Smélandsposten

Ordforandestamman och framtidsarbetet

I november var jag som ordfoérande inbjuden till Ordférandestamma i Stockholm. Vi var
31 representanter frin olika foreningar runt om i landet, valberedningen, forbundsstyrel-
sen samt Brostcancerférbundets kansli.

‘ 112 Vi arbetade hela 16rdagen med framtidsarbetet — hur vart for-
A | bund- foreningar och medlemmar ska mota framtiden. Vad ar
vart andamal, vad vill vdra medlemmar att vi ska gora, hur
uppfattar omvarlden vart arbete? Framtidsarbetet kommer att
., fortsatta genom digitala traffar men dven fysiska traffar runt
4/ om 1 landet. Alla medlemmar bjuds in till detta arbete sa kom
' med Du ocksa. Forsta triaffen ordnades digitalt den 5 decem-



Sminkkurs

En kurs for Dig som drabbats av haravfall pga cytostatikabehandling. Vi tar emot max 8 deltagare till
varje kurs. Det har varit fa anmélda till sminkkursen under hdsten trots att vi gjort reklam pa sociala
medier och affischering pé flera platser pa Lasarettet. En anledning kan vara att vi numera inte syns
(fér vara) pa Centrallasarettet och har da svirt att nd var malgrupp. Vi far mycket positiv feedback
frén alla som varit pd kursen, sa vi fortsétter att leta nya deltagare. Du behdver inte vara medlem for
att komma.

Nésta sminkkurs blir i mars om vi far deltagare som anmaéler sig.
Kursen leds av Tania Honores Aquilera som ar utbildad make-up artist.
Kurserna tar ca 1.5 timme och &r kostnadsfria.

Ar du intresserad av att komma s& hor av dig till Carina Olsson

Plats: Athena Centrallasarettet,
Tel: 070- 829 22 29 -
Mail: aolssoncarina@gmail.com ’ ‘

: [
Sminkkurserna sponsras av r. O
. . A
Cancerstiftelsen i Kronoberg. B N R
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Medlemsfest i Ljungby- en kviill for Evy

S

&P Vér forening fick under 2024 en gava, vi var formanstagare i ett testamente. Vi fick tillsammans
&b med Barncancerfonden dela pé arvet efter Evy Tillgren som bodde i Ljungby fram till sin dod.

Nu vill vi tillsammans med alla vara medlemmar gora en
hogtidskvall for att uppmérksamma denna fantastiska gava
som var forening fick ta emot.

Det blir en helkvill i restaurangen pa Ljungby Arena.
Det serveras en 3-ritters-meny och det dr kostnadsfritt for alla
medlemmar.

Ljungby Arena lordagen den 8:e mars kl 17.00

Det kommer att serveras forratt, varmrétt och efterrétt.

Det Du vill dricka koper Du i baren, var och en betalar sin dryck.
Musik och spex av Carina & Hanz

Vi kommer sélja lotter med massor av fina vinster

Anmadlan till var e-post: kronoberg@brostcancerforbundet.se
skriv om Du har nigra allergier

Anmélan senast den 22 februari

Vilkomna till festlig kvill 1 Ljungby Arena

N A N N R A R R R R REE
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Styrgrupp cancer

Under hosten har vi haft tva méten 1 styrgruppen. Pa métet i november fick vi tréffa var nya sjukhuschef
Susanne Magnusson som tilltrddde sin tjdnst 1 oktober.

Det kom glddjande nyheter om att Cancerrehabteamet snart ar fulltaligt. Psykologtjdnsten &r fornarvarande
obemannad men 1 mitten av januari dr d&ven den tjdnsten bemannad. Det dr en rekryteringsprocess igdng
gillande sexolog.

Fran 2025 ska sjilvtester skickas ut for cellprovstagning (gynekologisk egenprovtagning) for att uppticka
livmoderhalscancer. Cellprov erbjuds kvinnor mellan 23-49 ar vart femte ar, direfter kallas kvinnorna vart
7:e ar fram till 64 ars alder. Dérefter far man boka tid sjdlv om man vill ta ett prov och dé &r det inte kost-
nadsfritt langre.

Det ar fortfarande ldnga vintetider till bentithetsmétning i Ljungby och resurserna skulle behdvas utokas
for att korta ner véntetiderna.

Organiserad prostatacancertestning (OPT) kommer igdng under 2025.

Kolonscreeningen kommer att fortsitta genom att nya arskullar kommer fa sjalvtest hemskickade i brevla-
dan.

En digital anslagstavla for cancerrehabilitering skulle vara onskvért. Dar bade regionen och patientfore-
ningar skulle kunna ”annonsera” om aktiviteter i en evenemangskalender. Kicki, Kaj och Tina tar kontakt
med kommunikationsavdelningen.

Patient och narstdenderepresentant /Kicki Fohlin

Motesplats — Cancerrehabteamet

I november kom en inbjudan till Dig som haft cancer eller till Dig som
nérstdende fran Cancerrehabteamet i Region Kronoberg. Det var lite
mingel med det nya teamet och en presentation och fika. Det var ca 25
personer som anmélt sig sa det kéndes som att det finns en ldngtan ef-
ter dessa informationstraffar dar vi far méta professionen och andra
cancerdrabbade.

I teamet finns Helena- sjukgymnast, Katarina- rehabkoordinator,

Sara- kurator, Julia- dietist och Tilda- arbetsterapeut (se bilden) Det
finns dven en psykolog som heter Johanna med i teamet men hon ar

och det pagar en rekryteringsprocess.. Vi ser fram emot nya traffar till
varen och vi hoppas att vi kan hitta ett satt att fa ut informationen till
de som vill ta del av denna cancerrehabiliteringen.

Patient och Néarstiaenderadet i RCC syd

Vi har arbetat bade i1 rddet samt deltagit i1 olika arbetsgrupper. Det har varit en méangd intressanta forelds-
ningar om etik, palliativ vard, FAR pa recept, kvalitetsregister, aktiv 6verldmning till primérvérden, preha-
bilitering, barn och cancer, cancerprevention, motesplatser etc.

Maotesplatser - en fysisk plats for cancerdrabbade att motas och dér det finns aktiviteter, traning, forelés-
ningar etc. Det finns olika former som Kraftens hus, Hjartats hus, men 1 sddra sjukvards-
omradet har inget sddant hus Sppnats dnnu. E = E

Cancerprevention — den finns en europeisk kodex mot cancer som innehaller tolv
rekommendationer om vad varje individ kan gora for att minska risken for cancer.
Scanna Qr-koden for att lasa mer.

[m]ncer

Palliativ vard — lindrande vard och behandling vid obotbar sjukdom. Det finns olika nivaer av palliativ
vard och det finns manga patienter som har lindrande behandling under manga ar vid kronisk cancer. Det
ar viktigt att veta att palliativ vard inte bara handlar om vard vid livets slutskede.

Kicki Fohlin



Rosa Sidor

Dags att sluta kalla tumoren for ”snill”

Bland kliniska kollegor och dven i vetenskapliga
sammanhang kan termen vara ett sétt att forenkla
riskindelningen med tillhérande behandlingsplan.
Men termen dr ocksé otydlig och kan inge falskt
hopp.

Svensk cancervérd héller hog standard, med flera
ledande cancercentrum och forskning i vérldsklass.
Specialister som jobbar med cancervard dr hogut-
bildade, och tillsammans med sina team levererar
de hogkvalitativ vard. Patienter som diagnostiseras
med cancer 1 Sverige har ofta en utmirkt prognos,
och dverlevnaden okar vid de flesta tumorsjukdo-
mar. Att fi en cancerdiagnos ir en stor livshén-
delse, och kommunikationen mellan specialist och
patient dr av storsta vikt.

Som onkologer vill vi lyfta fram en observation
som ménga inom cancervarden kdnner igen: bruket
att kalla cancer for en »snédll tumor«.

UPPROP: MAMMOGRAFI FOR ALDRE

Vi lakare behover overge detta sitt att kommuni-
cera om cancer.

Tack vare véra cancerregister i Sverige och inter-
nationella initiativ har vi fatt en god forstaelse for
risken for recidiv och dodlighet vid de flesta can-
cersjukdomar pa gruppniva. Det dr dock omojligt
att pa individuell nivé forutséga risken for recidiv
efter en initial kurativ behandling. P4 grund av
langsam tillvéxthastighet kan recidivet uppsta flera
artionden efter den ursprungliga diagnosen och be-
handlingen. Det dr dessa tumdrer
som 1 klinisk praxis kallas for
»snélla tumorer«.

Lis hela debattinldgget pa https://
lakartidningen.se/opinion/
debatt/2024/06/dags-att-sluta-kalla
-tumoren-snall/

Var fjarde brdstcancer hittas hos en kvinna som ar 6ver 75 ar. Trots detta har Socialstyrelsen beslutat att
dldre kvinnor inte ska kallas till mammografi. Nu lanserar Brostcancerforbundet en namninsamling for att

slopa aldersgransen for brostcancerscreening.

Enligt Socialstyrelsens rekommendationer kallas inte kvinnor till mammografi efter att de fyllt 75 ar. For
att dndra pa detta lanserar Brostcancerforbundet en namninsamling sé att alla dldre kvinnor som vill fort-

sdtta gd pA mammografi ska ha ritt till det.

Tidig upptéckt av brostcancer forbéttrar dverlevanden och ger mdjlighet till lindrigare behandling. Dérfor
kallas alla kvinnor mellan 40-74 till mammografi vartannat ar. Bland de kvinnor som regelbundet gar pa
mammografi har dodligheten néra halverats sedan brdstcancerscreening infordes.

Kvinnor lever i dag i genomsnitt fem dr ldngre 4n nér brostcancerscreening inférdes. Var fjarde brostcancer
hittas hos en kvinna dver 75, deras tumorer &r storre och hittas 1 ett mer avancerat stadie av sjukdomen.
Skriv under uppropet pé https://brostcancerforbundet.se/aktuellt/upprop-mammografi-for-aldre

3. Kortforeldsning om forskning om att ersétta brost

Forskningsframgingarna inom brostcancer har varit fantastiska och nu dverlever nédstan 9 av 10 drabbade
kvinnor. Men hur paverkas livskvalitet och livet under och efter cancern? Vad betyder brost for mojlighet-

en att leva ett gott liv?

Emma Hansson ér plastikkirurg och cancerforskare vid Goteborgs universitet. I en pagaende klinisk studie
jamfor hon tva metoder for att ersitta brost; kroppsegen och implantatbaserad brostrekonstruktion. Hon
undersoker kvinnans val och delaktighet 1 valet av metod och hur livskvalitet pdverkas dver lang tid.

Hor Emma Hansson berédtta om sin forskning och om det pagéende projektet som fatt 10 miljoner kronor

fran Cancerfonden.

Kalla: https://www.cancerfonden.se/nyhet/rosa-kortforelasningar-om-cancerforskning



Kortforeléisning om AI och mammografi
Tidig upptéckt av brostcancer raddar liv och genom undersokningar med mammografi upptécks tva av tre
brostcancerfall. Men mammografin kan bli &nnu béttre och det 4r mycket pa gang 1 forskningen for att
gora nésta framsteg majligt.
Kristina Lang ar rontgenldkare och cancerforskare vid Lunds universitet. Hon forskar om artificiell intel-
ligens, Al, inom mammografi. Den nya tekniken kan gora det mojligt att uppticka fler cancerfall tidigt
och samtidigt frigora tid for varden att kunna dgna sig at de patienter som verkligen behdver det mest.
Hor Kristina Lang berétta om sin forskning som har fatt uppmérksamhet langt utanfor Sveriges gréanser.
Kalla: https://www.cancerfonden.se/nyhet/rosa-kortforelasningar-om-cancerforskning

Streamingtips
Cancerresan — ny serie i P1 om livet med brostcancer
Ullakarin Nyberg &r psykiater och cancerldkare. Hon har i sitt yrkesliv hjilpt tusentals kvinnor och man
med cancer och lotsat dem vidare i livets svaraste stunder. Men nér hon sjilv drabbades av brostcancer
var hon lika omskakad som alla andra. Med start 7 oktober hors Ullakarin som programledare {for en fyr-
delad serie 1 P1 — Cancerresan — dar hon méter kvinnor som gjort samma resa som hon sjélv.
Varje dag far 1 genomsnitt 25 kvinnor i Sverige en brdstcancerdiagnos. I Cancerresan moter lyssnarna
fyra av dem: Sandra, som fick cancer nir hon stod i startgroparna till vuxenlivet; Anna, som virdade en
dddssjuk son nir hon fick besked om att hon hade brostcancer; Therese, med ursprung i Kongo-Kinshasa,
som var dvertygad om att cancern var ett straff frdn Gud och Lillian, som var 74 nér hon upptickte en
tumdr 1 brostet, drog en filt Gver sig och blev som ett litet barn.
Kalla: https://sverigesradio.se/sok?query=cancerresan

Olika vantetider for nytt brost efter cancer

Det dr olika l&nga véntetider for att fa ett nytt brost efter brostcancer. Kvinnor som fatt brostet bortopere-
rat kan fa vénta fran ndgra ménader till flera ar pa ett nytt brost.

Lakare gor ett nytt brost med vidvnad fran kvinnans egen kropp. I Umea tar det ett halvéar att fa ett nytt
brost, i Stockholm far kvinnorna vénta ett och ett halvt ar och i Skéne kan det ta omkring fyra ar. Den
langa véntetiden i Skéne beror pa att det ar brist pa vardpersonal som har rétt kunskaper for att gora de
hér operationerna.

Sahlgrenska sjukhuset 1 Goteborg dr snabbast 1 landet pé att gora nya brost till kvinnor som haft brostcan-
cer. Kvinnorna behover bara vénta i tva ménader.

Kalla: https://sverigesradio.se/artikel/olika-vantetider-for-nytt-brost-efter-cancer

BROSTCANCERFORBUNDETS UT-
MARKELSE 2024

Jana de Boniface, dverlakare och brostkirurg vid I de hér fallen ska vi behalla stralbehandlingen,

Capio Sankt Gorans Sjukhus 1 Stockholm, far
Brostcancerforbundets Utmaérkelse 2024 for sin
“patientnéra forskning och stindiga strdvan att
minimera de negativa effekterna pa patienters
livskvalitet som kan folja pa bréstcancerkirurgi.”
Tidigare 1 ar publicerades en artikel 1 ansedda
New England Journal of Medicine om den sa kal-
lade SENOMAC-studien. I denna har forskare
vid 67 sjukhus i1 fem lander under ledning av Jana
de Boniface visat att patienter med upp till tva
sjuka portvaktskortlar i armhélan inte behover
genomga axillutrymning. Och resultaten ir redan
1 klinisk rutin och minskar ménga kvinnors pro-
blem med lymfédem, nadgot som glidder Jana de
Boniface. — Som kirurg vet man att man skadar
patienten, men nyttan med ingreppet maste alltid
vara storre dn den skada som tillfors.

men inte ta bort lymfkdrtlarna i armhélan.
Kalla: https://brostcancerforbundet.se/aktuellt/
arets-utmarkelse-2024/




JAMES NESTOR

DET PERFEKTA
ANDETAGET

THE SCIENCE 8 ART
OF LONGEVITY

DR PETER ATTIA

Da var jag ocksi
en kvinna med
bréstcancer.

BOKTIPS

| den har boken beréttar 15 kvinnor om kampen de fort for att fa bestamma 6ver sin egen kropp efter brostcancer, och om sina egna
upplevelser av att leva med farre an tva brost. Berattelserna illustreras av helt unika portrattbilder dar kvinnorna sjalva fatt valja precis hur
de vill avbildas. For vi ar unika och ska behandlas sa, aven i varden.

En ovantad glédnta - Anders Rosengren

Kanske kan Tomas Transtromer och bokens andra foljeslagare och existentiella reflektioner hjalpa oss att na en stillhet, reflektera 6ver vad
som &r vasentligt och vidga ramen for var tillvaro. Kanske kan de ocksa hjélpa oss att utmana vara invanda bilder av halsa, som alltfér ofta
ar forknippade med skuld, prestation, en slitsam kamp for att uppna ett idealtillstand.

Boken uppmanar oss att i stéllet se pa halsa som att hantera livet, med dess gladjeamnen och besvikelser, sar och aterhamtning,
sjukdomar och aldrande. Och att leva med en 6dmjukhet for vad det innebar att vara manniska: att aldrig bli fardig.

Det perfekta andetaget - James N
Vem hade trott att nagot sa simpelt som var andning kan vara sa revolutionerande for var hélsa, vare sig vi talar om snarkning, allergier
eller immunforsvar? Det har ar en fascinerande bok, fylld av insikter som far oss att tappa andan. Rangan Chaterjee, brittisk lakare,
forfattare och tv-profil

Fo6lj med den rinnsnuvige journalisten James Nestor pa en resa runt jorden for att soka svaret pa vad som gick snett med var
andningsformaga och inte minst vad vi kan gora at den. Svaren finns emellertid inte i de pulmonologiska labben, utan i leriga
gravkammare, hemliga sovjetiska anlaggningar, amerikanska skolkorer och pa Sao Paulos smoggiga gator.

Outlive, Lev langre battre

Vill du leva ett langt, halsosamt liv dar du minimerat risken for allvarliga sjukdomar? Letar du efter en klar och koncis manual for hur du
maximerar din nuvarande och framtida halsa samtidigt som du ar misstanksam mot restriktiva dieter och tillfalliga halsotrender? Peter Attia ar
cancerlakaren som istallet for att bota sjukdomar sadlade om och bérjade arbeta med att forebygga dem. | den har boken samlar han alla de
taktiker och tekniker som kan hjélpa fler an bara hans patienter till ett langt meningsfullt liv.

Trots enorma medicinska landvinningar de senaste artiondena har det inte gjorts nagra storre framsteg ifraga om de fyra aldersrelaterade
sjukdomar som fortfarande dédar flest ménniskor: hjart-kérlsjukdom, cancer, alzheimer och typ 2-diabetes. Mycket kan dock géras, menar
Attia, for att forebygga dessa sjukdomar. Och tiden att borja &r just nu — oavsett vilken alder du befinner dig i

Elin och Ida Kjos - Jag vill ju bara fa leva

Elin Kjos fick obotlig lungcancer nyss fyllda 33. Under de sista aren hittade hon ett satt att vara stark, lycklig och levande trots att sjukdomen ville
nagot annat. Elins satt att angripa livet och dela med sig fangade hundratusentals personer som folide henne i sociala medier.

Hennes tvillingsyster Ida tog pa sig den svaraste uppgiften nagonsin: att skriva klart boken om Elin. Det blev en historia om att vélja ljus och alska
livet, trots allt. Men ocks& om systerskap och att vara den som blir kvar.

Ludmila Engkvist - Svenskare kan ingen vara

Pa nagra fa ar gick Ludmila Engquist fran att vara en anonym utlanning till att bli frimarke och utses till Arets Svensk. Med blagula naglar och linser
gjorde hon oss stolta nér vi tog OS- och VM-guld i hacklépning. Hon besegrade aven brostcancer, hon var var drottning. Och hon svek oss och
férsvann.

Nu beréttar hon for forsta gangen hela sin historia fran den karga uppvéaxten i Sovjet dar hon idrottade for att Gverleva, till de ofrivilliga hyliningarna i
Sverige och livet i exil med en 6nskan om att bli bortglémd.

Karin Frisk - Da var jag ocksa en kvinna med bréstcancer

Né&r man hamnar i oférutsedd sjukdom hander nagot med en.

Har jag levt ratt? Gor jag bra val?

Hjarnan och kropp hanger samman och nu bérjar tankar komma.

Hur langt ar mitt liv? Vad ska jag géra med mitt liv?Vad mar jag bra av?
Stressar vi bara pa och glémmer att ta hand om oss ibland?

Cancer ar vanligt forekommande. Vad hander nar man far diagnos bréstcancer?
Hur ser en vardag ut for en cancerpatient?

Samtidigt pagick en pandemi som forsvarade situationen.

Sarah Thornton - Tits up
Boobs. Knockers. Jugs. Cans. Baps. Melons. Puppies. Fun bags. Bosoms. Hooters. In the English language there are over 700 expressions
for female mammary glands the majority of which are mostly used by men. In Tits Up, bestselling author, sociologi...


https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3A%C3%85se%20Frank
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3AAnna%20Gran
https://www.adlibris.com/se/sok?filter=author%3A%C3%85se%20Frank

Aktiviteter i Ljungby véaren 2025

Vattengymnastik pa Lasarettet Ljungby

Startar tisdagen den 14 januari kl 18.15

Det kommer att vara 10 ggr, och kostar 450 kr,
anmaél Dig genom att skicka ett mail till
kronoberg@brostcancerforbundet.se

Anmadlan senast 10 januari

Mer information kan ldmnas av

Jasmine Gustafsson som kommer att vara ledare
for gruppen, 073-243 23 33.

Betalning till BCFs swish eller bankgiro, se
langst ner pa sidan.

Cafetriffar pa Lilla Hembageriet

29 jan, mellan 16-18

26 feb mellan 16-18

26 mars mellan 16-18

23 april mellan 16-18

Ingen foranmaélan, kop det Du vill och betala
sjélv.

Har Du fragor eller tips pa &mnen som vi ska ta
upp pé vara cafertraffar

s& kontakta Maria Andersson Strandberg
073-342 52 82

Modevisning pa Ljungby Arena

Torsdagen den 10 april k1 18.30
Det dr dags for att fa njuta av varens mode,
denna gang med ett urval frdn 4tta butiker !
Carpe Diem, Eurosko, Feminett, Lindex,
Kappahl, Dressman, Livingdecor och Intersport.
Det kommer att bli en hérlig mix {for bade dam,
herr och barn. En modevisning fylld med klédder
och skor for bade fest och fritid. Kom och se allt
snyggt som finns 1 butikerna i Ljungby.
Biljettpris: 90kr/pers och dé ingar kaffe och hu-
sets tre smorrebrod.

Du kdper Din biljett via swish eller bankgiro, se
langst ner pa sidan. Nar Du kopt biljett 4r Du an-
maild till modevisningen. Hér finns en qr-kod
som Du kan anvénda for att swisha for Din
biljett,

Glom inte att skriva Ditt namn sé vi vet namnet
pa véra gister.
Anmélan senast 3 april

Swish Qr-kod pé 90 kr

Foreldsning om lymfhilsa

med Judit pa Solberga Spa & Hélsa i Lagan
Tisdagen den 20/5 18.30

Judit dar lymfterapeut och har utbildat sig enligt
Dr Voddermetoden. Judit kommer beritta hur
vart lymfsystem fungerar kopplat till var hélsa
och ge tips om egenvérd. Det kommer serveras
en enklare maltid till sjélvkostnadspris efter fore-
lasningen. Betalning for detta gors pa plats.
Anmélan till Maria Andersson Strandberg
073-342 52 82

Begrinsat antal platser, forst till kvarn..

Medlemsfest i Ljungby- en kvill for Evy

Lordagen den 8:e mars k1 17.00

Restaurangen pa Ljungby Arena

Det kommer att serveras en tre-rétters-meny, det
ar kostnadsfritt for alla medlemmar.

Du koéper vad Du vill dricka 1 baren, var och en
betalar sin dryck.

Det blir musik och spex och lotteri

Se mer information 1 denna tidning

Anmélan till kronberg@brostcancerforbundet.se
skriv om Du har négra allergier

Anmélan senast 22 februari

Vilkommen

Kontaktpersoner i Ljungby om Du har fragor
eller vill veta mer:

Jasmine Gustafsson - 073-243 23 33

Maria Strandberg Andersson - 073-342 52 82

Anmilan
mail:kronoberg@brostcancerforbundet.se
Betalning via swish 123 082 66 36,

eller bankgiro 5778-0017

Skriv Ditt namn i meddelandet



mailto:kronoberg@brostcancerförbundet.se

Aktiviteter i Vaxjo varen 2025

Viéra pirlor blir Hantverkscafé

Till varen ténker vi utoka vara traffar med bland
annat hantverk som stickning, virkning eller annat
du onskar pyssla med. Det viktigaste ar att vi
traffas. Vi fortsédtter med varannan onsdag.
Onsdagar: 22/1, 5/2,19/2,5/3, 19/3, 2/4, 16/4,
k1.13.30 - 16.00

Lokal: Sensus Norrgatan 15, Vixjo

Ledare Kicki Gjorloff Jonsson

Vattengymnastik Viaxjo

Tisdagar 17.00-18.00 med start start 28/1, 12 ggr
Rehabbassingen Sigfrid,

Ledare: Frida Andersson

Max 20 deltagare

JF Liedholms vdg 12, Vixjo

Anmailan: kronberg@brostcancerforbundet.se
Anmadlan senast 15/1

Pris: 800 kr + medlemskap i Korpen

Cafetriffar pa Skires Vixjo

Varannan mindag mellan 14-16

Mandagar : 13/1, 27/1, 10/2, 24/2, 10/3, 24/3
och 7/4.

Béde for medlemmar och for Dig som vill veta
mer om oss 1 Brostcancerforeningen. Vi forsoker
dela med oss av erfarenhet och s pratar vi och
fikar. Att traffas och prata en stund kan vara vér-
defullt ndr livet &r eller har varit fyllt av tankar
kring en cancerdiagnos.

Kop vad Du vill och betala sjélv, ingen féranmé-
lan.

Traff nya medlemmar i februari

Vi kommer skicka ut en inbjudan med epost till
alla nya medlemmar. Vi vill bjuda in till en traff
for att berétta om var forening och for att traffa
alla nya medlemmar. Hall utkik i Din epostldda.

Vinprovning i mars

Det kommer bli en favorit i repris, denna gangen
kommer det att bli en lektion och provsmakning
av vita viner. Inbjudan kommer med epost

Medlemsfest i Ljungby — en kvill for Evy,

se inbjudan i denna tidning

Ljungby Arena den 8 mars kl 17.00

Det blir en 3-rétters meny och det dr kostnadsfritt
for alla medlemmar

Du képer vad Du vill dricka 1 baren och betalar
sjalv.

Det kommer bli en festlig kvill men god mat, un-
derhallning och spex.

Anmidlan till var e-post, meddela ocksd om Du har
nagon allergi.

Anmélan senast den 22 februari

Ar Du intresserad av saméakning s skriv det i Din
anmadlan.

Sminkkurs

For Dig som drabbats av héaravfall pga
cytostatikabehandling, max 8 deltagare.

Nasta kurs blir i mars ,dr du intresserad hor av dig
till Carina Olsson .

Plats :Athena Centrallasarettet,

Sponsras av Cancerstiftelsen i Kronoberg
Anmilan till Carina Olsson

mail: aolssoncarina@gmail.com

Mobil: 070 -829 22 29

Vérruset 13 maj i Strandbjorket
Vi kommer som vanligt finnas pé plats nir det ar

dags for det tjejernas stora lopp -Varruset i Vix;jo.
Kom och besok vart bord i Strandbjorket.

Anmaélan till:kronoberg@brostcancerforbundet.se
Betalning via swish 123 082 66 36,

eller bankgiro 5778-0017

Skriv Ditt namn i meddelandet
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