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| feel better.

Stor valfrihet

Inom vart flatstickade sortiment av
medicinska kompressionsarmar finns
manga valmajligheter. Vi tycker att det

arviktigt att du far ett kompressions-
plagg som passar dig och dina behov.
Prata med din vardgivare for mer
information. Se dven var webbshop
med ett brett sortiment av hjalpmedel
forenklare pa- och avtagning.

medi. | feel better.

www.medi.se

Sjukvardspodden.

Folj med Jonas Edstrom i denna prisbelonta
podcast dar han utforskar aktuella

fragor inom sjukvarden genom samtal

med patientforetradare, beslutsfattare
och vardprofessionen. Amnen som
kliniska prévningar precisionsmedicin

for att belysa utmaningar
och mojligheter som formar

* framtidens vard.

T Skanna QR-koden och lyssna nu

Roche AB, Arvid Tydéns allé 7, 171 69 Solna
Tel. 08 726 1200 M-SE-00001293 www.roche.se
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7 Valkommen.

8 Personligt. Simmaren Harriet
Bure fortsatter att sla rekord.

14 Aktuellt. Rosa Oktober star
for dorren.

Tema: Seneffekter

18 Sex av tio har besvér dven
langt efter diagnos.

23 En rehabvecka kan ge chans
att ladda om.

24 Petra Jernmark tog emot all
rehabilitering hon erbjods.

30 Hitta satt att leva med
férandringen.

33 Visvarar. Vara experter
reder ut dina funderingar.

34 Listan. Sex kokbdcker for en
smakfull host.

36 Foreningsliv. Susanne Petter-
sson ar nybliven stddperson.

38 Min insamling. Hastar och
hopp pé Lidingd.

4100 LY L1V

~
<:
=
=K
=N
o
Ea
>
=
=N
=

MAGASINB | f



KONTAKTA OSS

Magasin B

Magasin B ar
Brostcancerforbundets
medlemstidning.
Tidningen handlar om
att leva med brostcancer
och vill vara din basta van
som kan allt om diagnos
och behandling. Har finns
starka berattelser, den
senaste forskningen
och inspirerande

forebilder.
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info@brostcancerforbundet.se.
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SAnita

SINCE 1886

CARE

ESSENTIALS.

Essential Lace Post-mastectomy bra
STYLE 4700X.753 - XS — XXL
STYLE 1343.753

9881 NI

anita.com/care Finns dven i

Underklader, badkléder och bréstproteser.
Designade och tillverkade med omsorg om detaljerna.

001 596 612

JOBST® HAR LANG ERFARENHET
AV KOMPRESSIONSBEHANDLING
VID LYMFODEM

Lymfédem i arm och brdst kan uppsta efter
bréstcancerbehandling. Det finns bra hjalp att
fa. Ar du svullen eller kdnner en tyngdkénsla,
kontakta din vardgivare/lymfterapeut fér
utprovning av kompressionsplagg.

JOBST® Bella®Lite

Tunn armstrumpa och
handske i rundstickat material
med graderad kompression
for lattare 6dem. Finns i beige
och svart.

JOBST® Elvarex®

Medicinskt graderad
kompression i flatstickat
material som finns i flera
farger och mattsys fér optimal
passform.

JOBST® Bellisse®
En bekvam kompressions-BH
med ficka for protes.

jobst & essity o
Wwww.jobst.se €5 y an Essity brand

DEFY GRAVITY

OBST/
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VALKOMMEN

Vi behdver ndgon som ser oss

FOTO CHRISTIAN ANDERSSON

I DET HAR NUMRETS TEMA behandlar vi
det som ar sa viktigt for oss alla som har
eller har haft brostcancer: rehabilitering,.
Det ir ett stort och brett imne och vi har
alla individuella behov. Manga besvir kan
man fa hjdlp med, och dven om allt inte
kan botas finns det bra hjilp att fa till en
bittre vardag.

Men for att hjalpen ska na fram behéver
man bli uppméirksammad pa att den
finns, och erbjuden den pa sitt
sjukhus eller i sin region. Ibland
kanske man inte sjilv kan iden-
tifiera sina behov av rehabilite-

Susanne Dieroff Hay
Ordférande

Lis gdrna

om fina Rosa

ring. Darfor behover vi nagon
som ser oss.

Det hir ar ett jatteviktigt
omrade for Brostcancerforbun-
det och med anledning av det har vi
dven riktat ljuset mot rehabilitering
ivar kommande Brostcancerrapport.

Hur ser det ut i Sverige? Vem bir ansvaret ‘

for att jag far den hjélp jag behover efter
en cancerdiagnos, vad kan vi gora for

att forbattra denna ofta eftersatta del av
cancerprocessen? Hall utkik, rapporten
sldpps iborjan av oktober.

1 DETTA NUMMER far vi ocksa méta tva
envisa och levnadsglada kvinnor: Harriet
och Petra. Pa sina egna sitt hittar de vigar
framat, trotsar motgangar och svara upp-
levelser. Jag kinner mig inspirerad nar
jag laser deras berittelser — men kiinner
ocksa deras frustration. Jag tinker pa hur

olika vi mianniskor hanterar de situationer :

viutsatts for ilivet. Vi ar alla olika och

MAGASINB | f

Oktober-initiativ
pa sidorna 14-15!

behover kunna navigera oss fram till det
som fungerar for just oss.

Snart borjar bladen skifta firg, en ny ars-
tid rullar in. Kan man hoppas pa en "Indian
summer”, tro? Jag forblir en hopplos
optimist och tror benhart pa virme langt
inioktober. ®
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PERSONLIGT

bl

agen framat
meir aldrig ett
srakt streck™

Efter cancerbehandlingen tog det
19 manader innan kroppen over-
huvudtaget borjade svara pa
| simtrianingen. Menivaras
stod pa
prispallen igen.
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PERSONLIGT

Nair 80-ariga Harriet Bure klev in i sim-
anldggningen Son Hugo i Palma de Mallorca
ivaras var det som att komma hem. Hon hade
varit dir manga ganger forut, i 25-meters-
bassidngen med de hoga, fullsatta ldktarna
runtomkring, men det var ett decennium
sedan hon senast tavlade.

Hon var spind pa att se om hon éverhuvud-

hemma mer regelbundet och inte lingre
kunde resa utomlands.

Aven triningen blev lidande. Hon forsokte
halla i gang tillsammans med sin man, men
det var svart.

- Han fick glaukom, si han sag daligt. Ratt
som det var kunde han lagga sig pa tviren i
bassingen. Jag var darfor tvungen att simma
bredvid och halla koll hela tiden. Da blir det
inte sa fokuserat.

PRECIS NAR PANDEMIN bdrjat ebba ut blev
Harriet Bure dnka, och inte langt efter det
kom nista stora slag: brostcancer.

Det var 2022 som hon bestimde sig for
att undersoka sig. Hon hade inte kint nagon
knol, men eftersom bade hennes mamma och
mormor gatt bort i sjukdomen ville hon édnda
gora en kontroll och vinde sig till sin gyneko-
log.

- Jag sade att jag behovde komma pa en
mammografi. "Bara att ringa dit”, sade han.
Men jag hade fyllt 74, sa det var inte sa bara!
Nir jag skulle boka tid och legitimerade mig

taget skulle komma ivag . . pa webben med mobilt
fran pallen ordentligt. J ag ha r \'al'lt l]]ed bank-id fungerade det

- Jag har varit med om T . o inte, eftersom jag var for
dldre mén som har hort om dldl € n]dllo gammal.
sa daligt att de missat SOm har h(.i]‘t Sad Harriet Bure dr dock

startskottet. Funktiona-
rer har fatt klappa dem i
baken for att de ska sitta
igang, och en del har fatt
sa brattom att de hoppat i med bade strumpor
och skor, berittar hon.

Harriet Bures langa paus fran tavlings-
sammanhang har flera orsaker, men inleddes
nir hennes man blev sjuk. Efter att hon kom-
mit hem fran EM i London 2016, dir hon tagit
guld pa 100 meter fjarilssim i klassen 70-74
ar, insag hon att hon behévde finnas till hands
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daligt att de missat
startskottet.”

ganska pastridig, berittar
hon, och till sist nadde
hon fram via telefon.
Efter att dntligen ha fatt
genomga en undersokning brots dock kon-
takten. Hon ringde till mottagningen uppre-
pade ganger utan att fa nagot svar.

Det skulle visa sig att resultaten hade skick-
ats fel och fallit mellan stolarna, och Harriet
Bure glomts bort.

- Pa midsommarafton 2023 hérde en sjuk-
skoterska plotsligt av sig och sade: "Duhar —>

MAGASIN B



Harriet Bure

Alder: 80 ar.

Bor: Orebro.

Familj: Tva barn och tva barnbarn.

Bakgrund: Har bland annat arbetat
som larare, kassorska och egen
foretagare.

Simkarriar: Tavlade pa nationell
niva i cirka tio ar. Tavlade aven

i landslaget i konstsimning. |
40-arsaldern boérjade hon med
masterssimning (veteransimning)
och har sedan dess tavlat
internationellt med stor framgang.

"Jag har en liten
tavlingsdjavul i mig”,
sdger Harriet Bure.

MAGASINB |




PERSONLIGT

—> entid hos kirurgen i morgon bitti”” Det var sa
jag fick beskedet.

Efter att ha opererat bort tva tumoérer och
gattigenom stralning, forsokte hon atervinda
till simningen utan framgang. Kroppen sade
ifran och motivationen fanns inte riktigt dar.
Ijuni aret efter gjorde hon

- Kroppen ér skor i min alder, och jag har en
liten tivlingsdjavul i mig: Om de andra drar
iviag hakar jag pa, oavsett om det dr viltranade
karlar i femtioarsaldern. Det funkar bara inte.

Séa hur gick det i den stora comebacken
pa Mallorca Open Masters? Harriet Bure
hade inga problem med att komma ivig fran
startpallen — hon vann tva grenar och slog tva
svenska rekord i klassen 80-84 ar.

MEN MEDALJERNA BRYDDE hon sig inte sa
mycket om, sdger hon. Det viktiga var att hon
overhuvudtaget var pa plats. Hade hon inte
statt pa sig for att fa den diar unders6kningen
hade det kanske inte blivit nagon mer sim-
ning, konstaterar hon.

- Jag dr vildigt envis, och den hir kimpar-
andan tror jag att jag har fran idrotten. Dar dr
vigen framat aldrig ett rakt streck, men det dr

de som inte ger sig som nar

ett nytt forsok, och den hir Qe . P toppen.

gangen gav hon inte upp, OSlnlnlng dar inte Hennes erfarenheter

trots fysiskt motstand. nagon lek. J ag k()[‘ har gjort henne involverad
- Det tog nitton manader 1 ' i Brostcancerforbundet,

innan kroppen 6verhuvud-

styrketriining ocksa,
tagetsvarade ordentligtpi  ych det iAr ingenting

och till ett av ansiktena
utat i kampanjen for hojd

traningen. o oo f ) 9 ovre aldersgrins for
Hon gick forsiktigt men lJaln Ol else- mammografiscreening.
systematiskt fram. - Vivetidagattdet

- De flesta som borjar tréina tror att man
ska kora fem ganger i veckan. Jag dr utbildad
tranare och har halliti kurser, sa jag vet: Man
maste ta det lugnt i borjan for att kroppen ska
vinja sig. Simning dr inte nagon lek. Jag kor
styrketrianing ocksa, och det dr ingenting i
jamforelse.

HON SATTE SIKTET paen tivling i Palma

de Mallorca 2026, och inledde forberedel-
serna ett ar i forvag. Langsamt aterfick hon
de gamla rutinerna, men gruppsimningen
lamnade hon bakom sig.

12

dr manga dldre som kommer in med langt
framskriden obotlig brostcancer, och da ar
detju en vildigt plagsam process, det géar inte
att komma ifran. Det 4r ocksa samhillsekono-
miskt dumt att dra ett streck efter 74 ar.

Hon hade egentligen inte tinkt att engagera
sig sa mycket i fragan, men nir hon "tinder”
panagot tar det eld i henne. Sa var det med
simningen, och sa var det ocksa med den hir
kampanjen.

- Jag har anvint mina sociala medier och
vianner for att fa paskrifter - ingen i min
nirhet har sluppit undan. @

VAMED BROSTCANCER MAGASIN B
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CARL M. LUNDH

SALONGER OCH PARTNERS
wAderans

Kom till oss och prova -
peruker & headwear.

Hos oss hittar du ett stort utbud av peruker * Salonger 6ver hela Sverige

och headwear (turbaner, solkepsar m.m.) i flera ¢ Kostnadsfri konsultation

olika modeller, frisyrer och utférande — for att o Over 200 peruker i vart sortiment

vi pa basta méjliga satt ska kunna hitta just det o |nklippning, justering, mattanpassning
du séker. For din basta kansla och komfort! .

Webbshop med peruker och turbaner
Vi tar emot rekvisition. e Kundkvallar med olika tema

CARLMLUNDH.SE

CARL M LUNDH - SALONGER: STOCKHOLM | GOTEBORG | MALMO | HELSINGBORG | JONKOPING | KALMAR
| LUND | UMEA | VASTERAS | OREBRO. PARTNER - SALONGER: ANDERSTORP | BORAS | ESKILSTUNA | FALUN
| GALLIVARE | KARLSKOGA | KARLSTAD | KRISTIANSTAD | LINKOPING | LULEA | NORRKOPING | RONNEBY |
SKELLEFTEA | SKOVDE | SOLLEFTEA | SVENLJUNGA | UPPSALA | VARBERG | VISBY | VASTERVIK | VAX|O |
ANGELHOLM | ORNSKOLDSVIK | OSTERSUND. SALONGER KONTAKTINFO: SE SALONGER CARMLUNDH.SE
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AKTUELLT

[ Brostcancer i blickfanget
o Under sommaren utlyste
: Brostcancerforbundets lang-
variga samarbetspartner The Estée
Lauder Companies, tillsammans med
Fotografiska, en tavling. Fotografer fran
hela varlden bjods in att delta med foto-
grafiska verk som ger perspektiv pa vad
det innebéar att drabbas av brostcancer.
Tio vinnande bilder kommer att visas pa
Fotografiska Stockholm och Fotografiska
Berlin under oktober méanad. D4 erbjuds
aven tryckta affischer till férsaljning och
hela 6verskottet kommer att g till
kampen mot brostcancer.

Passa pa att
skaffa de klassiska
Margrethe-
skalarna i finaste
fargen.

K&r med rosa
spolarvatska
i oktober!

e | Rosa
@ . initiativ
giﬁ/)j ; Under Rosa Oktober ar

1k L . . .
: stédet for Brostcancer-
LS g forbundets arbete
e, Wb 4 extra stort.
S - ) D
243 Mobilskal helt N o e B
L4 L!'J a\® L ivarsmak, frdn N _» = \4 ‘Q 'Q&’? '\Q‘ 7 :'J_.
© Ideal of Sweden. < S e g 0”2 Q)
Lo . t4 > P - LaNY ) L ‘:}? ?/2
Konsert firar livet “ o
For fjarde aret i rad arrangeras vélgoren- .?9 \
hetskonserten Vi firar livet i Norrmalms- "'%

kyrkan i Stockholm. Bakom initiativet star
Johanna Borjesson och arets géstartister ar
bland andra Anna Stadling och Cimberly
Wanyonyi. Konferencier ar Blossom Tainton.
Biljetter kan kopas via Nortic bade till
genrepet 17 oktober och till konserten

21 oktober. Intakterna gar till Bréstcancer-
féreningen Amazona Stockholm respektive

oda frukostmackor som . .
gér gott, fran Pagen. Brostcancerforbundet.

14 EVAMED BROSTCANCER MAGASIN B



AKTUELLT

Konstutstéllning med arr i fokus

Adiba Zeito lever med spridd brostcancer
och har sedan hon blev sjuk genomgétt 15
operationer. Tillsammans med fotografen
Max Alm-Norell har hon nu skapat konst-
projektet Beréttelsen bakom arren som stalls
ut pa Clarion Hotel Stockholm i Stockholm
den 4 oktober klockan 14-18. Ett vackert ori-
ginalverk kommer att auktioneras ut pa Tra-
dera. Dessutom finns bland annat en fotobok
att kdpa pa utstallningen. Alla intakter gar
oavkortat till forskning om spridd brostcan-
cer i samarbete med Brostcancerforbundet.

Rosa loppet
Spring for varandra ar Sveriges storsta
arrangor av digitala valgorenhetslopp.
Under hela oktober arrangerar de Rosa
loppet till férman for Brostcancerférbun-
det. Allt du behover for att delta ar en
telefon och en plats att genom-
fora det fem kilometer langa
loppet pa. Du valjer sjalv om
du vill springa eller ga.
Anmalningsavgiften ar
149 kronor varav minst
halften gér till Brostcan-
cerforbundet. Du kan anmala
dig och genomféra loppet nar
som helst i oktober, s samla
vanner och familj och spring
for varandra! Anmal dig pa
springforvarandra.se

MAGASINB LEVAMED BROSTCANCER

Nytt och fint
till fotterna

Nu finns Bréstcancer-
forbundets superfina, rosa
strumpor att kdpa! De kommer i tva
olika monster och bada varianterna finns i
storlekarna 36-40 och 41-46. Strumporna
séljs av brostcancerfoéreningarna och i
presentbox med tva par i varje pa Apotea
och i var egen webbshop. Foérséljningen
sker aret runt precis som for forbundets
rosa armband. Brostcancerférbundets
rosa band siljs som vanligt enbart under
Rosa Oktober. Det hittar du hos Apoteket
AB, Apotea, Dormy, Doz Apotek, Sushi
Yama och véara bréstcancerféreningar. @

KONGRESSDAGS!

Ett omfattande och viktigt arbete gar

i den har omgangen mot sitt slut.
Styrelsen forbereder nu forslagen fran
Framtidsarbetets remissrunda, som
ska laggas fram pa Brostcancerférbun-
dets kongress i november. Férslagen
handlar bland annat om utveckling

av motesplatser for medlemmar och
foreningar, plan for kompetensutveck-
ling inom hela organisationen och
kongressperiodernas langd.

Resultatet fran remissrundan och de
forslag som laggs fram till kongressen
for beslut delas pa forbundets hemsida
efter 1 oktober. Kontakta din lokala for-
ening om du vill géra medskick via din

férenings ombud till kongressen.
Tack till alla som har engagerat sig i

Framtidsarbetet. Fortsattning foljer!

15



AKRTUELLT

Halla dar... Per Hall, professor vid
Karolinska institutet, som ska genomfdra
en pilotstudie dar kvinnor 6ver 74 erbjuds

mammografiscreening.

Vad &r det ni ska géra?

- Vi har férhandlat med politiker i Stock-
holm om att f4 pengar, drygt tva miljoner
kronor, for att genomféra en pilotstudie
med brdstcancerscreening av kvinnor
Over 74 ar. | piloten ska vi testa studiens
infrastruktur: allt ifrdn invitation och infor-

kommer vi att bjuda in kvinnor att delta i
piloten som ska vara klar i slutet av aret.
Vad hander sedan?

fran regionen ska vi kunna dra i gang en
stor studie fére sommaren 2027. Den ska
da |6pa i fyra ar och vi ska invitera alla
90000 kvinnor mellan 74 och 84 som bor
i Region Stockholm till
mammografiscreening.
Varfoér behévs en sadan
studie?

- Det behovs evidens
for att brostcancer-
screening av aldre kvin-
nor verkligen lonar sig
for att Socialstyrelsen
ska andra rekommenda-
tionerna i det nationella
screeningprogrammet.
Vi behover visa att kvinnorna éar intres-
serade av att komma pé screening, att vi
hittar fler cancrar i ett tidigt stadium och
att vi inte aterkallar eller biopserar alltfor
manga i onddan.

¢ Vad hoppas du pa
. fér resultat?

pa tydliga resultat

: som talar for en

¢ forandring av scre-
. eningprogrammet.
mation till bank id-lésningar. Under hésten
: starka argument

. for det. Aldre kvin-
: nor med bréstcan-
- Om allt fungerar och vi far finansiering
: prognos jamfért med yngre, huvudsakli-
i gen for att deras cancrar mycket oftare

: &r stora och aggressiva nar de upptacks.
Ett till skarpt argument for screening av

- Jag hoppas

Det finns flera

Per Hall &r professor pa
Institutionen for medicinsk
epidemiologi och
biostatistik vid Karolinska

cer har en urusel institutet.

aldre ar att en fjardedel av
alla brostcancrar diagnos-
tiseras hos kvinnor som
ar 6ver 74. Dessutom har
medellivslangden okat
med ungefér sex ar sedan
screeningprogrammet bor-
jade inforas pa 1980-talet.
Hur kanns det att ni nu
forhoppningsvis kommer
att kunna genomféra den
héar studien?

- Det ar fantastiskt, och vi kanner verkli-

: gen ett stdd. Den hér typen av stora studier
kan kosta en miljon kronor i manaden att
: driva och ar véldigt svéra att fa finansierade.
: Nu hoppas vi att fler regioner hakar pa. @

16 MAGASIN B



AKTUELLT

Nu lanserar vi
en Al-guide om
brostcancer

Bréstcancerférbundets nya tjanst
"Al-guide brostcancer” ar utvecklad for
att ge trovardig information dygnet runt,
pa 95 olika sprak. Informationen bygger
pa kvalitetssakrat faktamaterial fran bland
annat det nationella vardprogrammet for
brostcancer, Regionala cancercentrum
i samverkan och Brostcancerférbundets
eget material. Chattboten ska dock aldrig
ersatta personlig kontakt med varden!
Testa géarna tjansten. Om du har
aterkoppling, saval ris som ros, ar
du varmt valkommen att mejla till
info@brostcancerforbundet.se.

Skanna QR-koden
for att komma till
Al-guiden!

7
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VISIONARY BREASTCARE ’
damoena
ure

SIGNATURE COLLECTION

EN EXKLUSIV KOLLEKTION SOM KOMBINERAR
NATURLIG KANSLA OCH KOMFORT

-

Upptick Signature Collection hos Amoena

Norra Stationsgatan 56, Stockholm
Man-Fre 10.00-17.00

amoena.se

Support for better life!

Nyheter i vart
brostprotessortiment!

Massage Form Ellipse

En brostprotes med massagebaksida
i en ny unik form som gar att vinkla
pa olika hall fér basta passform.

Massage Form Shaper® Lightweight
En skalprotes med massagefunktion

i mjukt lattviktsilikon. Modellen ar lite
extra fyllig mitt pa och har tunna fina
kanter for ett naturligt utseende.

Vill du veta mer?

Kontakta garna din lokala brostprotesutprovare for mer info
och bokning av utprovning eller kontakta oss. Se dven hela
vart protes och BH-sortiment pa camp.se

m 042-25 27 00 | info@camp.se | camp.se
SCANDINAVIA
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TEMA SENEFFEKTER

Over hundra tusen kvinnor i

Sverige delar erfarenheten av

brostcancer. Manga behover
bade rehabilitering och stod
fran omgivningen for att
hantera foljderna.
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Det finns

hjalp att fa

Brostcancer kan ge efterfoljande
besvir livet ut. Men for manga har
rehabilitering mycket god effekt.

TEXT KARIN PERSSON

Tack vare tidigare upptickt, forfinad diagnos-
tisering och effektivare behandling 6verlever
allt fler sin bréstcancer. Den positiva utveck-
lingen innebdr att ett stort antal kvinnor

nu delar erfarenheten av att ha eller ha haft
brostcancer. I slutet av 2024 levde 130 000
kvinnor i Sverige som nagon gang sedan 1970
fatt en brostcancerdiagnos.

Aven om de flesta blir botade fran cancern
ar det vanligt att besviras av bade fysiska och
psykiska seneffekter av sjukdomen och dess
behandling. De kan vara en f6ljd av bland
annat kirurgi, medicinsk behandling eller
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psykologiska och psykosociala faktorer, och
till skillnad fran biverkningar ir en del av
dessa besvir inte 6vergaende utan langvariga
ochibland permanenta.

EN MEDLEMSUNDERSOKNING som Brostcan-
cerférbundet genomférde under varen 2026
visar att ndstan sexav tio av de svarande har
drabbats av seneffekter som paverkar livet
negativt pa flera satt. Vanligast dr mindre
ork, forsdamrat fysiskt och psykiskt maende
och samre livskvalitet generellt, vilket kan
paverka savil relationer som arbetsliv.

Forskning visar att rehabilitering kan vara
avgorande for att minska langtidskomplika-
tioner och 6ka vilbefinnandet bland brost-
cancerbehandlade.

- Vikan inte ifragasitta kraften i rehabili-
tering lingre. Det finns sd manga vilgjorda
studier som visar att rehabiliterande insatser
iolika former gynnar aterhimtningen och
hur man mar efter brostcancer. Det kommer
ocksa mer och mer evidens
om hur viktigt det 4r med
insatser kopplade till det
psykiska maendet, siger
Marlene Malmstrom som ar
legitimerad sjukskéterska och
docent i omvardnad vid Lunds
universitet.

Marlene
Malmstrém
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TEMA SENEFFERTER

Trots detta dr det manga av Brostcancer-
forbundets medlemmar som inte kdnner till
att de har ritt till rehabilitering och som inte
heller upplever att de har erbjudits det. Bland
dem som besviras av seneffekter har drygt
en tredjedel inte sjilva sokt stod av varden.
Manga vet inte vart de ska vinda sig. De efter-
fragar sammanstilld information om vilka
insatser som finns att tillga och guidning i hur
man kan ga till viga for att fa hjalp.

EN VANLIG ANLEDNING till att inte s6ka hjilp
ar ocksa att man inte tror att det kommer att
leda till nagot.

- Oavsett vilka utmaningar man har hand-
lar det for det forsta om att agera, att inte bara
acceptera sina besvir. Det finns hjilp att fa.

Om det var linge sedan brostcancer-
behandlingen avslutades kan man borja med
att vinda sig till sin vardcentral som kan
remittera vidare till olika rehabiliterings-
resurser. Den som mer nyligen tillhort
specialistvarden, eller fortfarande gor det,
kan med fordel vinda sig till sin kontaktsjuk-
skoterska. Aven den som upplever att hjilpen
fran priméarvarden ar otillricklig kan soka sig
vidare till specialistvarden.

- Fokus pa rehabilitering har 6kat otro-
ligt mycket, sédrskilt inom specialistvarden.
Kontaktsjukskoterskor dr trinade pa att gora
rehabiliteringsplaner pa ett helt annat sitt i
dag in de var tidigare.

Bland dem av Brostcancerforbundets med-
lemmar som fatt rehabilitering ir tva tredje-
delar ngjda och anger att de fatt ganska eller
mycket bra hjilp. Vanligast ar att man fatt
triffa en fysioterapeut, kurator eller arbets-

terapeut. —

MAGASIN B

Manga lever med
seneffekter

Brostcancerférbundet har undersokt
hur kvinnor som har eller har haft
bréstcancer paverkats av sjukdomen
och dess behandling.

@ 57 procent har drabbats av
seneffekter.

@ Bland dessa upplever sju av tio att
seneffekterna paverkar livet i mycket
stor eller ganska stor utstrackning.

@ Flest besvaras av ledvark och stel-
het, torra slemhinnor och fatigue.
Nedsatt sexlust, somnproblem

och 6kad stresskanslighet ar ocksa
mycket vanligt.

@ Sex av tio har sokt stod av varden
for att hantera seneffekter. Bland
dessa upplever hélften att de fatt
mycket bra eller ganska bra hjalp.

@ Bland dem som fatt rehabilitering
upplever tva tredjedelar att det gett
ganska eller mycket bra hjalp.

@ Drygt halften av de svarande
kanner inte till att de har ratt till
rehabilitering.

Kalla: Brostcancerforbundets undersékning
skickades till 10 164 medlemmar i februari 2026.
Av dem svarade 3 709 personer, en svarsfrekvens
pa 36 procent.



TEMA SENEFFERTER

—>  —Jagjobbar med att bredda perspektivet pa

rehabilitering. Rehab ir allt som kan gynna Fakt a: Ratten tl].].
aterhdmtningen och maendet efter behand- T .
lingen, sdger Marlene Malmstrom. rehablllterl ng

I'sin forskning om individanpassad rehabi-
litering vid brostcancerbehandling arbetar
hon med att kartlidgga varje patients forutsitt-
ningar och behov for att sedan ligga upp en
realistisk, individuell plan som omvirderas
efterhand.

- Vihar sett i studier att den personliga
motivationen ir jatteviktig for en framgangs-
rik rehabilitering. Vart vill jag na, vad ar
viktigt for mig? Det ar littare att jobba mot :
sina egna mal dn mot mal som nagon annan : Nationella vdrdprogrammet for brést-
satt upp. i cancers rekommendationer:

Den som upplever besvar i samband
med eller efter brostcancer har ratt
till rehabilitering. Det regleras i

saval hdlso- och sjukvardslagen som
patientlagen, medan de nationella
vardprogrammen for bréstcancer och
cancerrehabilitering utfardar riktlinjer
och rekommendationer fér hur varden
ska arbeta i praktiken.

@ Behovet av rehabilitering ska bedo-
mas regelbundet och enligt strukture-
rade formular.

PATIENTENS EGEN INSATS dravgorande,
betonar hon. Rehabilitering ar inte bara
nagot man far utan nagot som ocksa ska goras.

Alla seneffekter kan inte botas, men for de : @ Patienten och de nérstdende ska fa
flesta kan man atminstone vidta gynnsamma upprepad information om vilka besvar
atgirder. Man kan ocksa fa hjilp att hantera :  och rehabiliteringsbehov som ar van-
begrinsningar i vardagen och att accepteraatt : liga och vilka insatser som erbjuds.
livet kanske inte blir precis som det var innan. @ Vid avancerade behov ska patienten

- Efter en stor férindring behéver vi alla © alltid erbjudas insatser fran profes-
ldra oss att orientera oss i det som ér, det nya ©  sioner med specialkompetens inom
normala. Det giller att hitta realistiska for- rehabilitering.

vintningar som gor framgangar majliga. Det
bygger kraft till att fortsitta.

Avslutningsvis vill Marlene Malmstrém sla
ett slag for att ta sa mycket stod som majligt av
omgivningen. I en av sina studier intervjuade
hon nirstaende och det var tydligt att dven
de paverkades av rehabiliteringen. En del var
vildigt engagerade medan andra kinde sig
utelamnade och upplevde stor frustration
kopplat till det.

- Det dr tungt att vara sjuk och trétt, och vik-
tigt med draghjilp. De nirstaende ér en resurs
vi kan anvinda, nir mojlighet finns. Vildigt
manga bade vill och behéver involveras. @




TEXT KARIN PERSSON

En chans att koppla av
och ladda om

En rehabvecka kan bade ge verktyg
for battre maende och véanner for livet.

DEN SOM HAR ELLER har haft brostcancer
har majlighet till rehabilitering i mer kon-
centrerad och kollektiv form. Rehabilite-
ringsveckor anordnas av ett fatal regioner,
Brostcancerférbundet, vissa brostcancer-
féreningar och CancerRehabFonden.

Insatserna brukar ges i internatform
och fokus ar vanligtvis pa fysisk tréaning,
kurators- eller psykologstod, forelas-
ningar och erfarenhetsutbyte mellan
deltagarna.

Pia Bothén Watkinson &r avgaende
generalsekreterare for CancerRehabFon-
den som samlar in pengar for att tillhan-
dahalla rehabveckor fér cancerdrabbade.
Hon berattar att beho-
vet ar stort - fonden har
fyra sokande till varje
plats man kan erbjuda.

- Det satsas for lite
pa rehabilitering och
gors absolut inte till-
rackligt. Vi moter ocksa
deltagare som inte vet vad de ska be om,
for de vet inte vad som finns, sdger hon.

Drygt halften av dem som soker plats
pa CancerRehabFondens rehabveckor &r
brostcancerpatienter. Anmalan ar ppen
under en period péa varen och en pa hos-
ten vilket annonseras pa hemsidan och i
sociala medier. Det &r forst till kvarn som
galler.

- Vi har kommit fram till att det ar det
mest rattvisa systemet. Till dem som

MAGASINB LEVA MED BROSTCANCER

"Vi ser att den
psykologiska
rehabiliteringen iir
mest efterlingtad.”

tyvarr inte far en plats ar
vi noga med att skriva
olika tips pa hur man kan
ta sig vidare 4nda.

Under CancerRehab-
Fondens rehabveckor
ar de mest centrala
delarna samtal i grupp,
fysisk aktivitet och kost.
En tid efter vistelsen
far deltagarna svara pa
en enkat, och det samlade resultatet ar
starkt positivt. Manga har fatt vanner
for livet. Manga upplever ocksa att bade
den fysiska och den psykiska halsan har
forbattrats under och
efter vistelsen. Detta
speglar aterkopplingen
som Brostcancerférbun-
det far fran medlemmar
som varit pa forbundets
rehabveckor.

- Hos oss ser vi att
den psykologiska rehabiliteringen ar mest
efterlangtad. Vi vill att deltagarna ska fa
med sig verktyg som ger dem langsik-
tig hjalp att hantera allt de bar med sig,
sager Pia Bothén Watkinson. @

Las ocksd om hur du kan soka till

Brostcancerforbundets rehabiliterings-
program pa bréstcancerférbundet.se.
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Pia Bothén Watkinson
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* Petra
) ‘lemmurk
Alder: 62.

Bor: Halmstad.
sr: Sjukskriven larare.

Familj: Maken Gunnar.
fritiden: Sprak ar mitt
ra intresse, sa jag laser
cket for att halla mina
sprak levande. Jag
ty ocksa om att 4gna
t resor, film, djur
och natur.
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Ry ag limnar
ingen sten
ovind”

Fysioterapi, akupunktur, mindfulness.
tog emot all rehabilitering
hon erbjods. Viktigast var — och ir - stodet

| fran kuratorn.
? TEXTKARIN PERSSON FOTO JARIVALITALO
@
.



TEMA SENEFFERTER

"Memento vivere” star det pa Petra Jernmarks
vinstra axel. Kom ihag att leva. Det dr hennes
livsmotto.

— Man brukar sdga memento mori, kom
ihag att du dr dodlig. Men det vet vi allihop.
Jag vill inte tinka pa det. Jag vill komma ihag
att leva, sdger hon.

Forsta gangen hon fick
brostcancer var 2010.

Hon var 46 ar gammal och
virlden rasade. Att hen-
nes mamma hade détt av
samma sjukdom forstirkte
angesten. Petra Jernmark
beskriver hur tillvaron blev
“ett helsike”. Visst var hon
tacksam att slippa cellgifter
men biverkningarna fran den antihormonella
behandlingen, med bade tabletter och spru-
tor, var inte att leka med.

- Klimakteriet bara slog mig i skallen. Jag
kunde inte sova, jag jobbade heltid och kinde
bara: Vad gor jag nu? Ge mig allt vad ni kan
erbjuda.
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"Jag slutade tiinka
pa sjukdomen, for
si kan man inte
leva, att hela tiden
tinka pa faror.”

Onkologen remitterade henne till en fysio-
terapeut som erbjod akupunktur mot klimak-
teriebesvir och for ett bittre energiflode,
som hon siger. Det hjilpte mot tréttheten och
irritationen som kom med den.

- Jag var lite uppat varje gang jag gick
darifran.

Trots det var tankarna mestadels svarta, och
pa likarens inradan provade hon motvilligt
antidepressiva likemedel, men upplevde inte
att det var nagot for henne. Bittre hjalpte sto-
det av en kurator som bade bidrog med rad for
bittre somn och gav emotionell avlastning, sa
att allt inte behévde landa pa Petra Jernmarks
man och vénner.

NAR DEN ANTIHORMONELLA behandlingen
avslutades efter fem ar borjade hon att ma
bittre. Fingrarna som inte kunnat hallaien
synal fungerade igen. Glidjen atervinde.

- Jagblev heltbra. Och
jag tankte: Jag har kommit
lindrigt undan. I tolv ar
hade jag lugn och ro. Jag
slutade tinka pa sjukdo-
men, for sa kan man inte
leva, att hela tiden tinka pa
faror.

Men for fyra ar sedan
hittades en metastas i
skelettet och tillvaron kantrade pa nytt. Den
hir gangen visste hon direkt att hon ville bli
uppfangad, och det rejilt. Men nir palliativa
konsultteamet kom in i bilden fros hon till av
bara ordet. Hade hon natt livets slutskede?
Teamet 6vertygade henne dock om att hon
var langt ifran nagot slutskede.

R MAGASIN B
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Stodet fran hilso- och
sjukvardskuratorn Helena

) Stalnacke har varit avgérande
| | | 3 for Petra Jernmark.
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- Det dr dnglar som arbetar dar, skoter-
skorna, likarna... De jobbar verkligen kring
mig. Nir jag kommer till vintrummet siger
de "hej Petra’ fastin vi dr sa manga dar. Det
kinns vildigt bra, trots att jag egentligen inte
vill hora till.

Via onkologen har hon bland annat fatt
triffa fysioterapeut, smirtldkare och gatt pa
vilgorande vattengymnastik. Hon dr tacksam
for stodet men hade 6nskat samlad informa-
tion om vilka insatser som finns att tillga.
I'stillet har det kints lite sSlumpmassigt. Som
nir hon fick parkeringstillstand for rorelse-
hindrade efter att en kompis
tipsat om det. Eller som nir
hon fick triffa en dietist for
att hon rakat nimna for en
sjukskoterska att hon dr
intresserad av hur maten
paverkar maendet.

AN EN GANG HAR kuratorn
spelat den viktigaste rollen.
Kort efter diagnosen fangade
hon upp bade Petra Jernmark och hennes
man.

- Min man kunde absolut inte hitta ritt
isituationen. Och jag hade en sadan d6ds-
angest. Vibada var helt vilsna. Och 4nda hade
vi kdnt varandra utan och innan, under vara
30 ar tillsammans.

Trots allt stod paret i begrepp att fira sitt
80-arsjubileum med en resa till Kroatien nir
hans hjarta plotsligt stannade. Sa var hon
ensam med allt. Sorgen forstas. Den egna
sjukdomen. Och praktiska saker, som att fatta
beslut om att képa en ny, automatvixlad bil
eftersom virken i kroppen gjorde det svart
att kora den gamla. Aven nu var stodet fran
kuratorn ovirderligt.
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"Sa liinge jag
ir med ska jag
klara det med

dignitet. Det ir
meningen med
det hela fér mig.”

— En konkret grej hon sa var: Tillat dig att
grata och falla ihop, och sedan nir du kdnner
att du inte har nagra tarar kvar, da tar du dig
uppigen.

Kuratorn gav ocksa ett listips som kom att
spela stor roll for Petra Jernmark. I boken
"Livet maste ha mening” skriver den Osterri-
kiska psykiatern och forintelsedverlevaren
Viktor Frankl om att hitta sin mening med
lidandet.

- Panagot sitt har jag lart mig att jag klarar
det hir. Sa linge jag dr med ska jag klara det
med dignitet. Det dr meningen med det hela

for mig.

I DAG MAR HON relativt bra,
berittar hon. Metastasen vid
svanskotan har krympt tack
vare behandling vilket gor att
hon gar bittre. Daremot har
en ny metastas tillkommit
palevern och for tillfallet
behandlas hon med cellgif-
ter. Hon, som alltid har varit
sa sportig och energisk, har vant sig vid att titt
som titt behova lagga sig pa soffan en stund.

- Spelaroll, det dr vad det dr. Jag tar mig en
kaffe och vilar, sedan ir jag fit for fight igen.

For ett par ar sedan triffade Petra Jernmark
en man som bjod ut henne. Pa dejten fastnade
hennes blick vid hans halsband och dess
inskription. "Memento vivere”, frasen som nu
alltsa finns tatuerad pa hennes axel.

I varas gifte de sig.

- Jaglever fullt ut och lite till. Jag ska inte
hoppa bungyjump for det dr inte min grej, men
i ovrigt finns det ingenting som jag inte gor.
Vivar pa Island, jag fyllde 60 pa Maldiverna.
Forra sommaren var vi uppe vid Lofoten och
badade. Jag lamnar ingen sten ovind.

MAGASIN B



Ar du redo att

ROPA HOGT

for metastaserad brostcancer?

&
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v F6lj mig pa Instagram pa @makesomenoiseformhc
2 och hjalp mig att sprida budskapet om MBC.

#makesomenoiseformbc | #makenoiseformbc | #metastaticbreastcancer Daiichi-Sankyo

/

-

Jag heter Ms. Noisy, och
jag ropar ut till alla med
metastaserad brostcancer
(MBC) och deras nara och
kara. Ar du med mig?

Daiichi Sankyo Nordics ApS, Amagerfzelledvej 106, 2300 Kebenhavn S,

TIf: +45 88 44 45 45, https://nordics.daiichi-sankyo.eu/
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Hitta satt att leva
med forandringen

Stod fran andra, meningsfulla sammanhang
och att hitta tillbaka till sadant man tyckt om att
gora tidigare kan vara viktiga vigar framat.

TEXT KARIN PERSSON

pDEN soM HAR eller har haft bréstcancer

kan vara djupt paverkad dven lang tid efter
diagnosen. Carina Modéus ir specialistlikare
i onkologi och psykiatri och arbetar for narva-
rande med att forbattra den palliativa varden i
sOdra Sverige. Hon har tidigare ocksa arbetat
i ett cancerrehabteam pa Skanes universi-
tetssjukhus och vid cancerrehabiliterings-
centret Lydiagarden. Hennes erfarenhet ar
att de flesta som drabbats av allvarlig sjukdom
behaver ett personligt, individuellt stod dar
de beméts utifran sin unika situation.

- Den jag triffar 4r en hel ménniska och det
behover jag ha med mig i varje mote, sdger hon.

Carina Modéus ir van foreldsare och har
bland annat talat pa Brostcancerforbundets
konferens om spridd bréstcancer om hur man
kan gora livet med allvarlig sjukdom levbart.
Aven om vi alla har olika behov finns det
gemensamma aspekter som ar viktiga att tillse
for de flesta av oss, patalar hon.

- For manga handlar det om att forsoka
hitta ett flexibelt forhallningssitt till tillvaron,
att se "livet som det mojligas konst”, sdger hon.

Den existentiella upplevelsen av att ha eller
ha haft brostcancer kan vara svar, oavsett hur
ens prognos ser ut. Det finns stort vetenskap-
ligt stod for att det kan vara hjalpsamt att fa
stod av andra i liknande situation.
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- Da kan Brostcancer-
forbundet nationellt och
lokalféreningarna spela en
jatteviktig roll. De delade
erfarenheterna gor ofta att
man hittar en stark tillho-
righet och gemenskap och
kinner sig sedd och forstadd.

Det dr ocksa virdefullt att forsoka hitta stod
isin omgivning: bland grannar, arbetskamra-
ter, i koren eller en férening. Det dr emellertid
inte alla som har ett sjdlvklart nitverk. En
del upplever tyvirr att bekanta byter sida pa
gatan eller dyker ner i mataffirens frysbox for
att slippa prata, siger Carina Modéus.

— Nér man befinner sig i en skor situation
orkar man ofta inte kimpa for att fa stod. Jag
jobbar mycket for att 6ka beredskapen i sam-
hillet. Vibehaover bli bittre pa att vaga knacka
pa, fraga och finnas dar.

Den som kinner sig ensam rader hon att ta
kontakt med sitt behandlande team eller med
primirvarden. Ofta kan man fa stod i exem-
pelvis gruppterapi. Det giller att agera sjily,
aven om det kinns tungt.

— Om man bara vintar pa att nagon ska hora
av sig sa kanske man vintar forgidves. Det man
kan ta makt 6ver ar vart man gar med sina
fotter, vad man sjilv gor i sin situation. @

Carina Modéus

MAGASIN B
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Formulera dina tankar

“Den som har varit eller ar svart
sjuk kan bli valdigt invaderad
av sina tankar. Ofta kretsar
de kring fragor om iden-
titet och om varfér man
drabbats, kanske dyker
ocksa skuldkanslor upp.
Manga tycker att det &r
hjalpsamt att berétta
fér ndgon annan eller
att skriva ner sina
tankar och reflektio-
ner. Att formulera

sig ar ett satt att
skapa en liten glipa
mellan sig sjalv och
det man tanker och
kanner. Du ar mer

an dina tankar och
kanslor.”

Hoppas lagom

“Om man kan jobba mot acceptans,

kanske utan att anvéanda det ordet, sa ar

min erfarenhet att det ofta frigoér energi

till det som kanns viktigt och meningsfullt.
Man kan tédnka pa acceptans som att man
tillater det svara har och nu och gor plats for
det som ar.

Ibland pratar jag med mina patienter om
att vara hoppets fange: att man fastnar i att
hoppas pa nagot som man egentligen vet
inte kommer att handa. Da kan sinnesro-
bonen vara oerhort anvandbar:

‘Ge mig sinnesro att acceptera det jag inte
kan férandra, mod att forandra det jag kan
och forstand att inse skillnaden’”

MAGASINB LEVA MED BROSTCANCER

Hitta mening

"Forsok att hitta sammanhang dar du far bli
sedd, hord och speglad. Ofta mar man bra

av att lamna patientidentiteten och att hitta
tillbaka till nagot som varit meningsfullt férut.
Har du forut tyckt om att handarbeta eller titta
pa faglar s ar det kanske det du ska forsoka
aterknyta till - inte vénta pa lusten. Energin
kommer ofta ndr man vél borjar.

Du har ocksa alltid naturen. Att vistas i
naturen ar meningsskapande och héalsosamt
for bade kropp och skal. Besok viktiga platser
som du har en koppling till, bada i havet, kdnn
doften av syrenerna pa férsommaren eller
I6ven pa hosten och upplev att du &r en del av
nagot storre an dig sjalv.”



ANNONSERA

Annonsera i Magasin B

I Sverige lever idag cirka 130 000
personer som nagon gang haft
brostcancer. Drygt 9 000 kvinnor
och 60 min far diagnosen varje
ar. Alla dessa ar var malgrupp.

Manga avdem nar ni via
Magasin B tillsammans med
anhoriga, sjukvardspersonal,

forskare och folkvalda runt
omilandet. Personer pa
tongivande tidnings-, radio-
och tv-redaktioner laser ocksa
tidningen. En annons
i Magasin B gor skillnad
for manga.

Mette Hofman-Bang ¥
08-546 40 530 : '
mette.hofman-bang  : =
brostcancer- \
@ 3 Sharing is caring. Heir delar medlemmar N\

forbundet-se i Bréstcancerforbundet med sig av sina
tips 6r att md sd bra som méjligt under

behandlingen.




VI SVARAR

Undrar du 6ver din diagnos eller
behandling? Vara experter har

koll pa vad som giller.

Vem stoéttar i arbetslivet?

Jag har spridd bréstcancer och har en
chef som anvénder sig av krankande
sarbehandling och utfrysning gentemot
mig. Jag behover stod fran ndgon som
kan arbetsratt i samband med sjukdom.
Vart kan jag vanda mig?

Svar: Nar det ar chefen
som stéar for sarbehand-
lingen finns det tva
vagar att ga. Antingen
vander du dig till ditt
skyddsombud eller till
HR-avdelningen. Innan

Aina Johnsson,

kurator vid .
Sédersjukhuset du tar denna kontakt ar
i Stockholm. det bra att ha dokumen-

terat handelserna med
datum och plats samt uppge personer
som kan styrka vad som hant.
Aina Johnsson

Kan jag ta vaccin?
Jag opererades for
bréstcancer 2023,
har fatt stralning och
ska behandlas med
Letrozol i fem &r. Kan
Fredrika Killander, Jag ta baltrosvaccin?

overlakare

pé Skanes

universitets- Svar: Ja, det kan du.
sjukhus. Fredrika Killander
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Fraga om
brdstcancer!

Né&r bér man stralas?
Hur lang tid efter en
brostoperation dar
man tagit bade en tart-
bit och koértlar bor man
borja stralbehandling?

Stall din fraga
och lds andras
pa bréstcancer-
forbundet.se

Svar: Mélet ar att man ska starta inom
sex veckor, men tyvarr finns det pa
manga stéllen véntetider sa att det drar
ut pa tiden. Fredrika Killander

Hjalp infor mammografi?
Jag &r sa radd for resultatet vid mam-
mografi att jag skjuter upp besoket flera
ganger varje gang jag blir kallad och
Overvéager att inte ens ga. Nu har jag bli-
vit kallad igen och &nges-
ten ater upp mig. Finns det
nagonstans man kan vanda
sig for stod?

Svar: Jag foreslar att du
kontaktar mammografiav-
delningen som har kallat
dig och berattar om dina
problem. De vill garna att
du ska kunna delta. Kanske
kan de hjalpa till s att det fungerar
battre for dig, till exempel forséka halla
vantetiden sa kort som majligt eller ge
bra information om hur lang vantetid du
ska forvanta dig. Maria Edegran

Maria Edegran,
overldkare pa
mammografi-
avdelningen i
NU-sjukvéarden,
Uddevalla.



Goda grejer!

Lat inspirationen sjuda. Har ar
sex kokbocker med det dar lilla extra.

TEXT KARIN PERSSON

Latt att odla: gott att laga (2026)
av Paul Svensson och Camilla Esseteg

De prisvinnande kockarna Paul Svensson

och Camilla Esseteg gor garna gronsaker

till huvudrollsinnehavare i sina ratter. Har
presenterar de tio favoritgronsaker som bade
ar latta att lyckas med i odlingsfasen och
riktigt valsmakande att tillaga.

Livskraftiga ratter -............

The blue zones kitchen (2019)
av Dan Buettner

Bl& zoner brukar man kalla de geografiska
omraden i varlden dér invanarna lever
ovanligt lange. | den har kokboken har
forfattaren samlat drygt hundra recept
som ar inspirerade av de bla zonerna, med
bade ingredienser och tillagningsmetoder
som ar dokumenterat halsoframjande.

Méstarmat fré_n havet s

Fisk och skaldjur: fran stekt sill till
I6jromstacos (2025) av Linnea Jarnrot

Nar Linnea Jarnrot kammade hem vinsten

i Sveriges masterkock forra aret var det
framfor allt med sina fisk- och skaldjursratter
som amatdrkocken fran Smogen briljerade.
Har delar hon med sig av allt ifran vardags-
ratter och budgetknep till festligt plock och
innovativ helgmat. Vad sags om fiskbullar

i ny tappning eller Skagentacos?

34

V100 L1V 11V1

PAUL
SVENSSON

CAMILLA
ESSETEG |

LEVAMED BROSTCANCER MAGASIN B



MAGASIN B LEVA MED BROSTCANCER

. LISTAN

Halsohemmets basta

Masesgarden: ett envist hidlsohem
vid Siljan (2017) av Carolina Welin

Masesgarden i Dalarna har agerat halsohem
sedan 1976 och dar hélls inte minst

olika populara rehabiliteringsprogram i
Brostcancerforbundets regi. | den har boken
hittar du fler 4n hundra av Masesgardens
vegetariska recept uppdelade efter sdsong,
med tydliga listor 6ver vilka ingredienser
som smakar bast under de olika arstiderna.

Totalt tomatfokus

Tomat tomat (2023) av Julia Tuvesson

Julia Tuvesson har gjort succé med sina
kokbodcker om platmat - recept dar hela
ratten kan lagas tillsammans i en langpanna.
| den hér boken riktar hon strélkastarljuset
mot tomaten och bjuder p4 alltifran soppor
och sallader till saser, réror och ljuvliga
middagsratter. Allt vegetariskt och uppdelat
i en sommardel med farska tomater och en
vinterdel med konserverade.

For stora som sma

Familjemat: enkelt, gott, naringsrikt
(2025) av Madelene Lennartsson

Behover du en raddningsplanka bort fran
halvfabrikatstrasket? Den har boken bjuder
pa mat som lagas fran grunden, tankt att
passa hela familjen. Forfattarens mal ar

att inspirera till ett mer fargglatt dtande
som bade smakar bra och ger energi utan
att blodsockret aker berg- och dalbana.
Recepten &r fria fran gluten, mjolk och vitt
socker.
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Susanne bidrar
med egna erfarenheter
och ett lyssnande ora

’ ’ Fran att ha varit helt frisk fick
jag ar 2020 besked om en
potentiellt dodlig sjukdom: brostcancer.
Jag upptackte knolen sjalv, och sedan
drog hela processen i gang. Eftersom

det var pandemi blev jag ratt ensam.
Pa sjukhuset var allting nedstangt, s
besked och behandlingar fick jag ta
emot pa egen hand. Familj och vanner
fanns alltid i min ndrhet, men dem
kunde jag inte belasta med alla funde-
ringar.

Dar ndgonstans borjade jag sbka mig
fram efter nagot slags stdd, nagon att

prata med som gatt igenom samma sak.

Jag hittade da Brost-
cancerforeningen Vas-
terbotten. Den hade
varit lite vilande ett
tag, men nar den kom i
gang igen efter pande-
min och vi bérjade tala
om att utbilda stodper-
soner tankte jag direkt:
Det dér later intressant
- jag skulle garna hjalpa andra i samma
situation som den jag befunnit mig i.
Det slutade med att jag och vytterli-
gare en person fran féreningen deltog
pa Brostcancerforbundets stodpersons-
utbildning i Stockholm, tillsammans
med 15 andra. Dar larde vi oss om
sddant som kris- och sorgebearbet-
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"Jag finns diir for
den som just fatt
sitt besked och inte
vet vart hon ska
viinda sig.”

ning, samtalsmetodik
och stresshantering.
Samtidigt delade vi
vara egna erfaren-
heter. Det var valdigt
intressant och lite
omtumlande, for dven
om det var nagra ar
sedan jag var sjuk
kommer det upp min-
nen ndr man sitter sa
dar intensivt, minnen
som man kanske inte bearbetat riktigt.

Nu &r jag alltsa stodperson i Brost-
cancerféreningen Vasterbotten. Det
betyder att jag finns
dar for den som just
fatt sitt besked och
inte vet vart hon ska
vanda sig. Jag har bra
ingangar till Norrlands
universitetssjukhus,
eftersom jag aven ar
patientrepresentant
for Regionalt cancer-
centrum norr, och kan hjalpa till att hitta
ratt i varden.

Men framfor allt finns jag dar for att
lyssna, ge stod och dela med mig av
mina egna erfarenheter. Som cancersjuk
kan det vara svart att forklara fér nagon
vad man gar igenom, och da &r det
skont att prata med ndgon som vet.” @

Susann Pettersson,
Brostcancerforeningen
Vasterbotten.
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Lat ditt sparande bidra
till en battre varld.

Att vdlja fonder som arbetar mot specifika mal ar ett bra satt att paverka
framtiden. Swedbank Humanfond placerar i foretag som jobbar med miljo,
manskliga rattigheter, hjalpverksamhet och forskning. Nar du investerar

i fonden ger du ocksa en gava — 2 procent av ditt sparande skanks till

en organisation som du valjer, till exempel Brostcancerforbundet. Med

Humanfonden investerar du inte bara for och i framtiden. Du kan vara med
och paverka den.

Historisk avkastning garanterar inte avkastning i framtiden. Vardet pa fonden kan minska och 6ka kraftigt i varde
och det ar inte sékert att du far tillbaka alla pengar du satt in. Faktablad, informationsbroschyr och information
om dina réattigheter finns pa swedbankrobur.se



MIN INSAMLING

Rosa ridning

[ varas genomiorde ridskolan Stockby pé
Liding® ett Ride Against Cancer-evenemang.
Resultatet: 11 000 kronor till Brostcancer-
forbundet och planer pa en uppfoljning.

TEXT TIM ANDERSSON

Hur kommer det sig att ni i Liding6 ryttar-
forening, LRF, och Ridskolan Stockby
arrangerade arets klubbmasterskap i
dressyr i samarbete med Ride Against
Cancer?

- Vi har en fritidsledare pé ridskolan vars
dotter just nu behandlas for brostcancer,
sa det var aktuellt. Jag fick fragan om
jag som tavlingsledare kunde tdnka mig
att vara med och arrangera det har. Det
gjorde jag sjalvklart, sdger Lena Gentili,
tavlingsansvarig pa Lidingo ryttarférening.
Och hur blev det?

- Det blev jattebra. Tyvarr hade vi en
smitta bland héstarna pa ridskolan, vilket
gjorde att alla medlemmar i LRF inte
kunde vara med. | stallet bjod vi in de
allra minsta, som fick rida en rosettklass.
En foralder ledde dem runt banan, och
precis som Ovriga tavlande fick de ett
dressyrprotokoll. Det tyckte de var jatte-
kul. Och s& hade vi en prisutdelning dar
alla fick pris - stora rosa rosetter. De var
overlyckliga.

Hur mérktes det att evenemanget var i
samarbete med Ride Against Cancer?

- Brostcancerforbundet hade fixat fina
prisrosetter till de som placerade sig.

Vi hade ocksa ett rosa fik, med massor
av hembakat och ett rosa lotteri, dar allt
overskott gick till Brostcancerférbundet.

Stolta ryttare fran ridskolan Stockby.

Ni fick ihop 11 000 kronor. Kom allt det
fran rosa kaféet?

- Nej. Anmalningsavgiften ar normalt
125 kronor, men den hér gangen tog vi
200 kronor. De extra 75 kronorna gick till
Brostcancerférbundet. Jag tror att ménga
ar beredda att betala lite mer nar det gar
till ett sddant har gott andamal.

Kan ni tanka er att samarbeta med Ride
Against Cancer igen?

- Ja, vi har faktiskt tankt att gora det
redan nu i host. Det kommer att vara en
extern tavling, 6ppen for alla att delta i.
Forhoppningsvis blir det pa samma satt
med ett rosa fik. Brostcancerforbundet
har ocksa armband, rosetter och pins
man kan képa och péa det viset bidra. @

R MAGASIN B
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