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Alla véra salonger kan

nu erbjuda online
konsultationer. Kontakta
din salong eller ga in via
carlmlundh.se for att enkelt
boka en kostnadsfri online
konsultation.

8 Personligt For sangerskan Anna
Stadling fick de sma ljusglimtar-
na i vardagen stor betydelse.

M- Aktuellt Kerstin Sandelin far
Brostcancerférbundets
--- utmarkelse.
Och for att gora det annu
smidigare for dig som kund
— erbjuder vi en del av vart
sortiment via webshop,
sa som peruker, turbaner,
produkter och tillbehor.
Sa att du kan gora din
bestallning, nar du vill och
var du vill - enkelt!
Du hittar webshopen pa
carlmlundh.se.

Tema
Triining

18 Motion far dig att ma battre,
bade under och efter behand-
ling for bréstcancer.

23 Ta kontroll med Mental traning.

24 Att vara snabb och ha bra
kondition var en del av Erika
Hornfeldts identitet. Nu balan-
serar hon for att hitta ratt niva.
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33 Visvarar Vara experter
reder ut dina funderingar.
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kompressmn

JOBST® har mer dn 50 ars erfarenhet av
kompressionsbehandling vid lymfodem

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

JOBST® Bella®Lite
Tunn armstrumpa och
handske i rundstickat
material med graderad
kompression for lattare
o6dem. Finns i beige och
svart.

€9 H o
eeese eSSIty igBESs;ty brand

JOBST® Elvarex®
Medicinskt graderad
kompression i flatstickat
material som finns i flera
farger och mattsys for
optimal passform.

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

www.jobst.com



VALKOMMEN

OJAMN STORLEK
PA DINA BROST?

Efter en brostcanceroperation kan det handa att
bréstens storlek blir olika. Det kan medféra en kdnsla av
osdkerhet, ddlig passform i behan och det kan vara svart
att ha atsittande klader:

Heja alla oss!
11000 medlemmar som arbetar fér
~ férandring. Tillsammans gor vi skillnad.

Utvecklingen av olika skalproteser hos var leverantor sker
i ndra samarbete med en fokusgrupp av kvinnor som

alla har olika behov av utfylinad efter sin bréstoperation.
Det kan vara mer eller mindre utfylinad, med eller utan

massage effekt.

BROSTCANCERFORBUNDET HAR fOr nagra :  Susanne Dieroff Hay
veckor sedan haft digital kongress med :  Ordférande
ombud frin 82 féreningar. Manga kloka
beslut togs och nya ledaméter valdes in pa

Att aterstélla symmetrin Okar sjdlvkdnslan och medverkar
till en béttre hallning.

Lds mer om sortimentet pa camp.se eller prata med din

SEANDINAVIA
www.camp.se Kontakta kundservice 042-252700, info@camp.se

lokala utprovare for att se vilka mojligheter som finns just
for dig. Din kontaktsjukskoterska eller bréstmottagning

Vill du veta mer?

vet vilka som ar brw

Ebjudandet géller endast nya kunder. Aldersgréns 18 &r, stodlinjen.se

Brostcancerforbundet
— prenumerera pd lotter!

BROSTCANCER
FORBUNDET

Stod

Stod Brostcancerférbundet och prenumerera
pa Sverigelotter eller BingoLotter!
¥ ot g vl 5 g

Just nu gar 200 kr oavkortat direkt till

Brostcancerférbundet*. Dessutom far forbundet Foorsta ‘0 M {-\53
manaden )  Spel, ndje och miljoner. L
* (miljener)

6 kr for varje Sverigelott i din prenumeration Halva e e e
. A 4] | - e Ny chans varje séndag!
och 13 kr for varje bingolott! priset! ; v | —

Kontakta Folkspel Kundcenter pa 0771-440 440

eller teckna dig for prenumeration via webben
www.bingolotto.se/prenumeration/stod-forening eller
www.sverigelotten.se/prenumeration/stod-forening
Erbjudandet géller tom 30/4-2021.

¥ folkspel

* ndr du tecknar en prenumeration pd Bingolotter eller
Sverigelotter i minst 12 veckor. Skriv in Bréstcancerférbundet
i féltet ddr du vdiljer férening.

@ fol kspel Allt éverskott till Sveriges féreningar.

FOTO HAKAN SJUNNESSON

olika fortroendeuppdrag. Jag fick férma-
nen att arbeta kvar pa ordférandeposten
dnnu en kongressperiod, det tackar jag
innerligt for. Jag vill passa pa att dven hir
tacka er som avgick fran olika uppdrag.
Ert arbete ar otroligt uppskattat och jag
hoppas att uppdragen har givit er nagot
vardefullt tillbaka!

SA NU SITTER JAG i mitt Tack!

Till allasomi och
med kongressen
avslutat sina
fortroendeuppdrag.
Ert arbete ar otroligt
uppskattat.

arbetsrum i Skane och
funderar 6ver vad jag kan
skriva som kan ge er en go’
kinsla infor julen och det
nya aret i en situation som
dr allt annat dn go’. Forutom
att vi har en pandemi som stiller
till det for alla sa fortsitter kvinnor i
Sverige att fa en brostcancerdiagnos. De
behover stod och hjilp av oss. Sa var finns
den goa kénslan... Jo, i det faktum att vi
just nu dr 6ver 11 000 medlemmar i vart
forbund som bidrar till att driva igenom
forandring och forbattring for alla dessa
kvinnor.

Pa grund av pandemin ligger en hel
del lokal féreningsverksamhet nere men
manga har blivit aktiva pa andra sitt &n de

MAGASINB LEVAMED BROSTCANCER

vanliga. Gemensamt arbetar vi kraftfullt
vidare for att forverkliga vara mal, driva
opinion for jamlik vard, snabbare tillgang
till nya likemedel, fullgod rehabilitering,
livskvalitet efter behandling och vid
spridd sjukdom, och inte minst for att
stodja den kliniska patientnira brost-
cancerforskningen.

Heja oss alla sdger jag och 6nskar er en
sa fin juletid och ett sa bra 2021 som det
bara gar! Ta hand om varandra. @
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"Det ar nu
vi lever”

Sangerskan Anna Stadling
och maken Pecka Hammarstedt
drabbades av cancer samtidigt.
Under den viirsta krisen blev de
sma strimmorna av ljus en livlina.

TEXTANNIKA SJOBERG FOTO ANNA SIMONSSON

Nér de fysiska saren lakt
boérjade Anna Stadling
skriva latar igen. Det blev
en vég ut ur krisen.

LEVA MED BROSTCANCER MAGASIN B MAGASIN B LEVA MED BROSTCANCER
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"Att levai icke-kontroll
ar speciellt, och det
gor alla nu."

den andra skulle d6 och ridslan att sjdlv do
ifran sitt barn.

NAR DE FICK SINA DIAGNOSER hade varken
Anna eller Pecka mirkt av nagra symptom.
Livet flot pa. Genom adoption hade de fatt sitt
efterldngtade barn och Anna hade bestdmt sig
for att spela in en ny skiva. Men sa kom varen
2015. Efter att ha kallats till en sSlumpmiissig
kontroll fick Peckas bror beskedet prostata-
cancer. Eftersom det dr en cancerform med
en stark genetisk faktor gjorde dven Pecka ett
test. Nir provsvaret vil kom efter sommaren
fick aven han samma besked. Kort darefter
kallades Anna till mammografi.
- Nir de ringde och sa att jag beh6vde kom-
Vintern 2016. Inom loppet av tva veckor ligger ~ matillbaka for fler prover... Dar nagonstans

Anna Stadling och hennes man Pecka Ham- forandrades allt, mins hon.

marstedt pa avdelning 39 pa St. Gorans sjukhus Dagen innan Peckas operation bar de in

i Stockholm. Hon opererad for brostcancer sina singar i sovrummet igen och skruvade
och han for prostatacancer. ihop dem. Ingen avdem

Hemma finns deras fem- 229 P . skulle kunna lyfta tungt pa
ariga son John Henryien m St Od bredvld ett tag och de behovde trots

ldgenhet som dr vind upp varan dra l' allt nagonstans att sova.

ochnedien omfattande .. Annas operation innebar
renovering. det har kao Set att hela brostet togs bort.
- Nir jag satt hos likaren o . Hon slapp cellgifter men
fick jag forst en operations- me d vara lnre lakningen var besvirlig
tid bara tva dagar innan oo 9 och under ungefir ett halv-
Peckas. Dabrét jag ihop, eron ars tid kiindes det som att
berittar hon. en stor del av livet utspe-
Varden insag att de var en familjikris. Defick  lade sig pa St. Gorans sjukhus. Hon minns en
kontakt med en kurator och Anna ficken ny kvill ndr de helt utmattade satt pa koksgolvet,
operationstid knappt tva veckor senare. Peckaibara kalsonger och tickt med bygg- N
- Det kinns fortfarande svart nir jagberdt-  damm. John Henry sov pa en madrassien Y
tar om det. Hur vi stod bredvid varandraidet ~ koja han byggt, som for att skidrma av kaoset "m::{e och skriva
hir kaoset med vara inre radslor, skrickenatt ~ runt om kring. — Di:iéncfs: Hormo
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—

PERSONLIGT

- Dabrast det for oss. Vi bara skrattade och
sa att det ar helt sjukt det vi ar med om just nu,
berittar hon.

Nu, med lite distans till den svaraste tiden,
kan hon se hur viktiga de hir glimtarna av
glddje var. De blev en paminnelse om det van-
liga livet. Det som hade tringts undan av oro,
smirta, radsla, likarbesok, renovering och
anstrangningen att trots allt uppritthalla en
hyfsat normal tillvaro for deras son.

- Livet dr inte bara fina middagar och
skal-bilder pa Instagram
och det ar viktigt att vaga
vara sarbar, men vi be-
héver ocksa hitta de dar
strimmorna av ljus da vi
kan njuta och kdnna gladje
mittidet svara, siger hon.

NAR DE FYSISKA SAREN
lakt borjade Anna gora

"Da brast det
Joross. Vi bara
skrattade och
sa alt det dr hell  1igisigapianer o

sjukt det vi dr

riktigt som vanligt igen, varken efter brost-
cancer eller coronapandemin.

- Men det finns en textrad fran plattan som
gar:”...blir det nya som det gamla, lika enkelt
att forsta. Det blir kanske inte samma men
detblir ritt bradnda.” Vir sa vana att kunna
kontrollera tillvaron men sa kommer livet
emellan. Att leva iicke-kontroll dr speciellt
och det gor alla nu, utan nagot slutdatum.

For Anna Stadling och hennes familj har
erfarenheten satt spar som kommer att finnas
kvar under lang tid fram-
over. Kanske forsvinner
de aldrig. Forra aret kom
mycket i fatt henne och
hon var enormt trétt. Nu
ir det Peckas tur. De har
ocksa slutat gora allt for

drommer om en resa med
husbil for att se midnatts-

. o ° 9 .. _
musik igen. Pa morgonen m ed om Ju S t ni. solen, John Henrys 6ns

gick hon ner till Norr

Malarstrand, ett stenkast

fran hemmet, och tog baten 6ver Riddar-
fjarden till latskrivaren och vinnen Andreas
Mattssons studio pa Sodermalm. De tog en
kaffe och Anna fick prata av sig, sedan satte
deigang och jobbade. Lat efter lat, text efter
text tog form och skivan som slipptes 2017 ar
praglad av den egna krisen. Det giller dven
laten "Nir allt det hir dr 6ver” som sldpptes
som singel coronavaren 2020. Da fick den en
ny innebord och spelades flitigt pa radio.

- Tviirt emot vad manga tror sa 4r det inte en
pandemisang men den passar brajust nu efter-
som den 4r framkommen ur en annan kris.

I'laten sjunger Anna om nir allt ska bli som
vanligt, nar vardagen ar tillbaka. Men hon
konstaterar ocksa att alla vet att det inte blir

12

kan, i 6vrigt ligger fokus
pahirochnuochattta
till vara pa fina stunder i vardagen.
- Samtidigt som vi behver en framtidstro
och en langtan sa maste vi se att det dr nu vi
lever.

DET HAR NU GATT NASTAN fem ar sedan Anna
Stadling fick sin diagnos och hon ér ny ambas-
sador for Brostcancerférbundet. Nar hon fick
fragan tog det bara ett dygn innan hon svarade
ja. Den kom helt ritt i hennes egen process.

— Nir jag sjilv stod infor min stora opera-
tion hade jag vinner som stottade mig och sa
att det kommer vara det tuffaste du gjort, men
du kommer att klara det. Nu ar jag vildigt stolt
och glad att fa ricka ut en hand till andra och
stotta pa det sitt jag kan.

R MAGASIN B
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CARE

Lynn Spezial-BH med dragkedija
Style 5768X - Cup S-XL

www.anita.com/care

For vaginal behandling

HYALO

En hormonfri, oparfymerad g
vaginalgel med Hydeal-D*

+ Lindrar symtom som klada, sveda och samlagssmarta'

« Bidrar till den naturliga lakningsprocessen i slemhinnan

« Lindrar vaginal torrhet’

» Lika effektiv lindring av torrhet som kram med 6striol!

+ Dosering: en applikation var tredje dag

* frisatter lagmolekylar hyaluronsyra

Serelus - .

Ett hormonfritt kosttillskott for dig
med klimakteriebesvar’

+ Kosttillskott med pollenextrakt -
- Pollen: B -
—bidrar till valbefinnande under klimakteriet
— hjalper till att minska varmevallningar
» Rekommenderad daglig dos é&r 1 kapsel

Overskrid inte den angivna rekommenderade dagliga
dosen. Kosttillskott bér inte anvandas som ett alternativ
till en varierad kost och en hélsosam livsstil

Exeltis

Rethinking healthcare

Referenser: 1. Chen J, et al. J Sex Med 2013;10:1575-84. 2. Hellstrom

AC. etal. J of North American Menopause Society 2012; 7: 825-829 Exeltis Sverige AB | Strandvéagen 7A | 114 56 Stockholm | nordics@exeltis.com | www.exeltis.se



ARTUELLT

Halla ddr..
Kerstin Sandelin, bréstkirurg och
mottagare av Bréstcancerférbundets
utmarkelse 2020.

Hur kédnns det?

- Overraskande och vildigt hedrande,
sarskilt da det &r patienterna som star
bakom den. Det ar jattehaftigt och
kdnns som ett extra fint kvitto pa att det
jag har dgnat mig at har betydelse.

I motiveringen lyfts din formaga att
lyssna och ingjuta hopp fram. Ar det
nagot du arbetar medvetet med?

- Ja. Vi vet till exempel fran studier att
det har betydelse vad den lakare som
ger ett allvarligt besked har for anklang.
Det har jag tagit till mig och forsoker
alltid lyfta fram det som kan lindra och
stotta.

Du var en av de drivande for att ge
brostcancerdrabbade mojlighet till
direktrekonstruktion. Beratta!l

- Jag har 40 ars erfaren-
het av kirurgi och jobbade
ett halvar med plastikki-
rurgi. 1992 startade vi ett
formellt samarbete pa
Karolinska dar alla patienter
diskuterades pa en multi-
disciplinar konferens. Vi
hade ett tatt samarbete
med plastikkirurgerna, vilket
fortfarande ar valdigt ovanligt, och
gjorde manga studier kring direktrekon-
struktioner. Det visade sig att progno-

i '.-fl':;.-‘.-ﬂ-ﬂf

nl.-l-l"""':'—..—.' 23

sen inte paverkades negativt. Vi borjade
aven tidigt arbeta med riskféorminskade
operationer pa kvinnor med forhojd risk
for brostcancer.
Du har hunnit med vildigt
mycket under din karriar?
- Ja. Jag jobbar fort-
farande som brostkirurg
pa Karolinska sjukhuset,
handleder tva doktorander
och har aven internationella
samarbetsprojekt framfor
allt med utbildning av brost-
kirurger. Jag ar valdigt glad 6ver att ha
fatt mojlighet att kombinera forskning
och praktik. @

MED BROSTCANCER MAGASIN B

TEXT ANNIKA SJOBERG

ARTUELLT

Tack!

Rosa Oktober

i pandemi-tider
har satt alla brost-
cancerforeningars |
fantasi pa prov.
Men som ni leve-
rerade! Tack for er
kreativitet, for att ni sprider kunskap i brost-
cancerfragor och 6kar medvetenheten om
vart rosa band, den internationella symbolen
for brostcancer. Oktober har sannerligen lyst
starkt rosa i hela landet. Som i Orebro dér
slottet fick ny belysning, eller pa Storgatan i
Sundsvall dar Brostcancerforeningen Olivia
Medelpad gick loss med penslarna. @

Arets brost-
sjukskoterskor

I ar delar tva pristagare pa
utmérkelsen Arets brostsjuk-
skoterska: Carina Andersson
pa kirurgmottagningen vid Carina
Falu lasarett och Hanna Andersson.
Rafstedt pa Brostcentrum
vid Sodersjukhuset. Carina
Andersson far priset for sitt
stora kunnande och varma
bemoétande, och for att hon
alltid erbjuder det lilla extra
till manniskor hon maéter. Hanna

- Det kanns jatteroligt. Man Rafstedit.
kdanner sig uppskattad och det synliggor
arbetet som vi gor for patientgruppen.
Det har valdigt stor betydelse, sager hon.

Hanna Rafstedt har utover sitt arbete
som brostsjukskoterska engagerat sig i
digitala projekt for att utveckla verksam-
heten, bland annat inférandet av Min
vardplan 2019. Enligt motiveringen har
hon, utover sin empati och tydlighet gent-
emot patienter och anhdriga, bidragit till
att gora det |attare for patienter att fa en
overblick over sina besok, behandlingar
och rehab. @

7135200

Sa& mycket delade Bréstcancerférbundets forskningskommitté ut till den
patientnara brostcancerforskningen i Sverige i ar. Pengarna fordelas pa
18 olika projekt, med séarskilt mycket fokus pa studiernas kliniska relevans.
Tre av projekten fokuserar pa nya och forbattrade screeningmetoder for tidig
upptackt av brostcancer, andra ska bland annat studera digitalt patientstod
for 6kad foljsamhet till behandling och rehabilitering.

MAGASINB | f
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Vi mots, fast digitalt!

| slutet pa oktober ordnade Brostcancer-
férbundet och Cancerfonden ett gemen-
samt digitalt event for unga kvinnor. Vi tog
bland annat upp fragor om sex, tréaning
arbetsliv och klimakteriet. Moderator var
Soraya Lavasani, aven kand som program-
ledare i nyhetsmorgon pa TV4 och alla
foreldasningar spelades in och kan ses pa
Brostcancerforbundets hemsida. @

fragor till Marit Jenset,

Brostcancerforbundets

generalsekreterare, om

Bréstcancerrapporten.

Hur togs arets rapport emot?
| &r fokuserade vi pa bristen pa bréstradio-
loger och efter att den publicerades har vi
traffat flera av de politiska partierna. Gene-
rellt far vi mycket berém for rapporterna, att
de &r avgrénsade, konkreta och bidrar till
att hoja kunskapsnivan. | ar brot vi dven ner

Elizabeth Bergsten
Nordstrom

utsags till standig
hedersmedlem

i Brostcancer-

férbundet.

Ny styrelse

Pa Brostcancerforbundets kongress

i slutet pa november valdes en ny sty-
relse for perioden 2021-2023. Dessutom
utsags Elizabeth Bergsten Nordstréom som
var ordfoérande i Brostcancerforbundet
2011-2017 till stéandig hedersmedlem.

Ordférande
Susanne Dieroff Hay

Ledamoter

AnnCharlotte Frank Lindgren, Amazona
Stockholm. Anneli Nilsson, Kalmar l&an
(nyval). Anita Wanngren, Amazona Stock-
holm (nyval). Elisabeth Schesny, Ama-
zona Stockholm. Emilia Peetre, Malmohus
(nyval). Gudrun Blombrant, Norrbotten
(nyval). Jaana Ben Maaouia, Viola Sjuha-
rad (nyval). Marica Lindmark Henriksson,
Olivia Medelpad. Petra Lysén, Amazona
Stockholm. Asa Magnusson, Maria Gavle-
borg.

Fortroendevalda revisorer

TACK FOR ETT FANTASTISKT SAMARBETE

Ert engagemang och den insamling ni driver till forman for oss gor att vi kan finansiera patientnéra
bréstcancerforskning, ge stod och rehabilitering till drabbade och driva opinion.
Det behdvs om vi ska nd var vision att ingen ska drabbas av brostcancer.
Vi ser fram emot ett fortsatt samarbete dven nésta ar!

Brostcancerforbundets huvudpartners

APOTEK

€l apoteket

apoteks ESTEE LAUDER{COMPANIES
ppen BREAST CANCER CAMPAIGN

(GULDFYND

Mer vart

Brostcancerforbundets partners
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- Aktivera

sidor
stirkande
lisning

Att trina far dig att ma biittre
under och efter behandling mot
brostcancer. Men var snill mot dig

sjilv. All motion gor nytta, oavsett
hur mycket eller lite du orkar.

kroppen

(...och knoppen)
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Motion gor skillnad

Fysisk aktivitet far dig att ma bra
och minskar risken for aterfall.
Och det ir aldrig for sent att borja.

TEXT JENNIE AQUILONIUS FOTO GETTY IMAGES

Piggare, starkare och mindre muskelvirk.

Fysisk aktivitet 6kar vilbefinnandet bade

under och efter en brostcancerbehandling.
Det berittar Yvonne Wengstrom, professor
iomvardnad vid Karolinska institutet, som

forskar om traning och bréstcancer.
— Min forskning handlar om att lindra
symtom under pagaende behandling och

Enligt Yvonne Wengstrom ir det basta att
kora kondition i kombination med styrketra-
ning. Sirskilt den muskelstirkande triningen
minskar fatigue och muskelviark. Men det
innebir inte att alla maste bli elitgymnaster,
poéngterar hon. De som ald-
rig har trinat forut far faktiskt
storst effekt. Det bista ar att
borja motionera i samma veva
som behandlingen startar,
men det lonar sig ocksa att

komma igang efterat.
- Det dr aldrig for sent, .
. vonne
sdger hon. Wengstrdm.

NAR VI ROR PA 0SS FRIGORS
vilbefinnandehormoner sam-
tidigt som stresshormonerna
minskar. Anna Johnsson
moter brostcancerpatienter
isitt jobb som fysioterapeut
och doktorerade tidigare i

ar med en avhandling om bréstcancer och
fysisk aktivitet. I en studie undersékte hon
brostcancerdrabbade kvinnor som tranar pa
Friskis & Svettis.

Anna Johnsson.

TEMA TRANING

Aven stramheten i huden, som vissa
upplever efter sin operation, kan paverkas
positivt, enligt Anna Johnsson. Manga tycker
ocksa att promenader utomhus ar bra mot
illamaendet och trining minskar 4ven risken
att fa lymfodem.

- Fysisk aktivitet minskar dessutom
problemet med virmevallningar som man
kan fa av olika behandlingar, framfor allt
antihormonell behandling. En del av mina
patienter siger att det basta dr att vara ute och
springa, da blir de av med virmevallningarna.

Forskning visar dven att fysisk aktivitet
forbattrar 6verlevnaden vid brostcancer.
Anna Johnsson har sjilv gjort en sadan studie
med 847 kvinnor.

- De som rorde sig mest hade en klart
forbittrad 6verlevnad jamfort med dem som
rorde sig minst. Det finns ocksa ett fatal stu-
dier som visar att risken for aterfall minskar.

En forklaring dr att risken for andra sjukdo-
mar, som diabetes, blir lagre. Trianing hjilper
en dessutom att halla vikten och risken for
aterfall 6kar med 6vervikt.

DET FINNS MED ANDRA ORD manga fordelar
med att trina och Yvonne Wengstrom upp-
lever att manga kvinnor med brostcancer vill
motionera, men ir osikra pa om de far och pa
vilket sdtt. Den som kidnner sa kan fa hjalp av
en fysioterapeut eller personlig trianare for att
hitta ritt niva. Bade hon och Anna Johnsson
rekommenderar att f6lja Varldshilsoorga-
nisationens riktlinjer for fysisk aktivitet, se
faktaruta pa nista sida.

— Men under perioder da du inte kan det
ar det viktigaste att bryta stillasittandet. Det
lilla ar jatteviktigt. Allt du kan gora dr av godo,

Digitalrehab
ger pepp och stéd

Under hosten drev Brostcancerfor-
bundet ett pilotprojekt med digitalt
stod for kvinnor med
spridd brostcancer.
Cajsa West var en av
sex deltagare som
under ledning av tva
gestaltterapeuter setts
digitalt under hosten.
Forelasningar har var-
vats med ovningar och reflektion och
peppande.

- Vi kopplar upp oss med webb-
kameran pa, sen far alla “checka in”
genom att beratta lite om hur det ar
med oss for tillfallet och vad vi funde-
rar pa, berattar Cajsa West.

Ibland har de delats in i grupper
om tre, da blev samtalen ofta an mer
intima. Och pa slutet har de forsokt
samla ihop sig, peppa och dela med
sig av olika tips och lardomar. Cajsa
West har berattat om yogaandning
som hjalpt henne mycket, andra har
pratat om vad som funkat for dem.

Cajsa West tror absolut att digitalt
stod kan vara ett bra alternativ dven
efter coronapandemin.

- Visst gar en del forlorat nar man
inte ses fysiskt, men jag tycker vi
kunnat ga pa djupet dnda. Och jag har
fatt traffa manniskor fran hela landet. |
min grupp planerar vi att fortsatta ses
digitalt framover, men visst pratar vi

Cajsa West.

fysisk aktivitet 4r det bista verktyg jag har sdger Anna Johnsson.
hittat. Det gar att gora mycket sjalv for att

paverka hur man mar, siager hon.

Men... Det kan vara svart aven for friska ocksa om att vi vill traffas, nar det gér.

- De flesta hade mer energi redan direkt : :
personer att komma ivigtill gymmet. Och —> ...

efter traningspasset, sager hon.
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— enbrostcancerbehand-
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ling ar tuffbade fysiskt

och psykiskt. Det ar litt

att fa skuldkinslor om man
inte orkar trana, berattar Anna

Wrangsjo, specialistlikare med

inriktning onkologi.

- Det blir en extra belastning. Inte nog med
att du ska halla pa med cytostatikabehandling,
du ska dessutom trina. Da ar det viktigt att
hitta nagot som du tycker om och blir glad av,
sager hon.

DE SENASTE AREN HAR Anna Wrangsjo anvint
groovedans och medicinsk yoga med med-
itation i arbetet med brostcancerpatienter.
Minga deltagare var vana att vara kapabla

och hogpresterande, och plotsligt hade de
inte tillgang till samma energi och kognitiva
formaga. De hade fatt sin sjilvbild tilltufsad.
Da kan yoga och meditation hjélpa en att hitta
en varsamhet, menar Anna Wrangsjo. Att inte
bara kimpa pa utan ocksa tillata sig att backa
nir man inte orkar.

- Nir kroppen och sinnena far vara stilla
kan vi dven finna en lugn plats i vart inre. Det
har hjilpt manga att hitta en 6dmjukhet, en
tacksamhet 6ver att de har sitt liv och ett for-
hallningssitt dir de forsoker
mota utmaningar efter den
formaga de har. De far en
lattare resa medsitt livoch
sin sjukdom.

Groovedansen ir mer ett
satt att kicka igang livskraf-
ten. Att kroppen inte bara

Anna Wrangsjo.
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stiller till besvir utan ocksa
gar att leka och ha roligt
med. Dansen bestar av enkla
rorelser som deltagarna gor pa
det sdtt som kinns bra for dem.
Kombinationen av rorelse och musik

far aven saker att hinda inombords. Nagon
blir arg, en annan ledsen. Manga kdnner sig
glada och far battre sjilvfortroende.

- En del kommer plotsligt ihag att "Men
gud, det hir idlskar ju jag. Jag har tinkt att jag
ar for dalig for att dansa, men jag kan ju fort-
farande!”, siger Anna Wrangsjo.

WHO:s riktlinjer for fysisk
aktivitet fér vuxna

o Var fysiskt aktiv med mattlig intensitet
i sammanlagt minst 150 minuter i veckan.
Om intensiteten ar hog racker 75 minuter.
e Sprid ut aktiviteten under veckan.
Varje pass bor vara minst tio minuter.
e Aktiviteten ska vara pulshojande.
Det kan till exempel vara 30 minuters
rask promenad fem dagar i veckan eller
20-30 minuters |6pning tre dagar i
veckan, eller en kombination av dessa.
e Kor dessutom muskelstarkande
aktivitet for flertalet av kroppens stora
muskelgrupper minst tva ganger i veckan.
¢ Forsok att undvika langvarigt
stillasittande.
e Var sa aktiv som ditt tillstand medger.

R MAGASIN B
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Gympa for hjdrnan
Ta kontroll med mental trédning.

TEXT JENNIE AQUILONIUS

| stéllet riktar vi vart fokus mot det vi har
kontroll 6ver. Vad kan jag gora i dag?
Jag kan bland annat paverka vad jag
ater, min traning och hur jag vardar mina
relationer.

MENTAL TRANING LIKNAR fysisk aktivitet.
Men i stallet for muskler tranar du men-
tala formagor.

- Precis som muskler vaxer hjarnan
och férandras utifran vad du trénar,
sager Jana Soderberg,
forelasare, forfattare
och coach inom mental
traning.

Mentala férméagor
ar till exempel medve-
tenhet, acceptans och
fokus. Medvetenhet kan
du trdna genom att ga in i helikopter-
perspektiv. Da ser du dig sjalv utifran.
Om du sitter i ett mote kan du notera
hur du mar, hur du sitter och vilken roll
du tar i diskussionen.

Medvetenheten blir en
grund for att jobba med
acceptans och fokus. Jana
Soderberg brukar anvanda
bilden av en skattkista:
allt du kan paverka ligger "
i skattkistan och utanfor
finns det du inte har
kontroll dver.

- Acceptans innebaér att

HON BERATTAR ATT HJARNAN alltid har
behov av en framtidsprognos. Under en
bréstcancerbehandling eller en pandemi
vet vi mycket lite om framtiden, vilket
kan aktivera hjarnans hotsystem och vi
blir oroliga och radda. D4 ar det viktigt
att satta kortsiktiga mal for att skapa en
kansla av kontroll och trygghet.

- Det kan handla om att be en kompis
komma 6ver efter behandlingen och fixa
en kopp kaffe, eller att bestdmma att

du ikvall ska lasa den dar boken
som du har langtat efter.
Precis som du maste
springa ofta for att fa en
god kondition behover du
tréna hjarnan regelbundet.
Schemaldgg tva, tre till-
fallen per dag da du gar
in i helikopterperspektiv.
Ta ocksa tre, fyra minuter
varje morgon och checka

Jana Soderberg.

vi valjer att inte lagga ) L in: rita en bild av din skatt-
energi pa sadant vi kista och skriv ner vad som
inte kan paverka. finnsiden. @
-~
D
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Mossan dr mjuk under joggingskorna. Blota
bruna l6v ligger utspridda 6ver marken och
doften av fuktig mylla fyller den kyliga luften.
Erika Hornfeldt vrider kartan sa att de sma
symbolerna for stigar, gronomraden och berg
stimmer 6verens med verkligheten. Orien-
teringen kréver totalt fokus. I den blir hon ett
med naturen.

- Det gar inte att tinka pa annat eller tycka
att livet ar jobbigt. Traning dr min livlina for
att ma bra, sager hon.

I dag har Erika Hornfeldt f6ljt med sin
yngsta son som har dagldger med sin
orienteringsklubb till skogen vid Killbrinks
idrottsplats i Stockholm. Hir och var lyser
de atraviarda orange-vita kontrollerna bland
traden.

- Jagblir lycklig nir jag ser dem.

Fore brostcancern trinade Erika Hornfeldt
16pning och orientering mellan fem och sju
dagar i veckan. Jagade tider pa milen, maran
och halvmaran. I augusti 2016 sprang hon sin

26

Hornfeldt

Alder: 43.

Bor: StockT\oIm.

Gor: Allmanlakare och
infektionslakare.

Familj: Treé'barn pa 19, 17

bista tid pa milen nagonsin: 42.40. I samma
veva separerade hon fran sin man sedan 25
ar, och Iopningen blev dnnu viktigare som
livlina. Erika Hornfeldt letade upp en ny
orienteringsklubb som heter Centrum, 3

.. o bréstcancer.
men hann bara trina med dem ett par ganger. -
Tre manader efter separationen, i november,
kom brostcancerdiagnosen.

Hon jobbar som ldkare pa en vardcentral
och satt och signerade sina patienters prov-
svar. Da dok svaret pa hennes egen undersok-
ning plotsligt upp pa skirmen: invasiv cancer.

- Sa kom det in en patient som jag behévde
ta hand om, sedan gick jag in till en kollega
och varledsen.

och 9 ar.

F

:'? R WJ
, __'_j'#xh A

EFTER DIAGNOSEN SPRANG hon for fullt.
Lopningen lindrade angesten, lit henne vila
en stund fran tankar och oro. Endorfinerna
gjorde att hon madde lite battre.

Kirurgen opererade bort den tio centimeter
stora tumoren. Efterat lag Erika Hornfeldt pa
uppvaket och kinde att hon hade forlorat allt.
Da kom en sjukgymnast in och berittade att
det dr bra att trana under behandlingen.

- Hon sag det friska i mig och sa att jag
kunde fa mitt liv tillbaka, det var uppmunt-
rande.

Under cellgiftsbehandlingen blev Erika
Hornfeldt svagare for varje kur. Hon fortsatte
att jobba 80 procent och hade de tre barnen
varannan vecka. Cyklade till jobbet, promene-
rade. Kroppen orkade bara smajogga ibland.
Att tappa konditionen blev en stor sorg.

- Lopningen ir sa viktig for mig. Att vara
snabb, prestationsinriktad och ha en bra

Erika Hornfeldt har lart
sig att anpassa tempot
efter dagsformen.

—
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— kondis var en stor del av min identitet.

Fatiguen fick huvudet att kinnas som om
det var fullt av bomull. Kroppen tung och
trog. Hennes mamma flyttade hem till
familjen for att hjalpa till.

- Det var deppigt att ligga hemma, utan har,
knappt klara av att tahand om ungarna och
att ens mamma tar hand om en. Jag kinde mig
fangad i mitt hem, fangad av situationen. Jag
hade ingen frihet och var beroende av andra.

UNDER CELLGIFTSBEHANDLINGEN lag hon ofta
isoffan och tittade pa Centrumklubbens hem-
sida. Sag hur de akte pa traningar och ldger.
Tanken att i framtiden fa vara med kindes
overklig, som en drom.

En dag under cellgiftsbehandlingen var
det orienteringstivling och
Erika Hornfeldt ville gdrna
varamed. Men hon hade
ingen bil och ingen ork.

Hennes mamma sa: "Jag vet

hur mycket du tycker om att

trana, nu lanar vi en bil och

aker dit”. Hon fick en karta och gav sig lang-
samt ut pa banan. Sag skogen runt omkring,
kinde hur kroppen faktiskt funkade. Hennes
mamma tog en promenad och nagonstans i
mitten av banan passerade de varandra.

- Jag vinkade och kinde mig jitteglad 6ver
att jag var ute och sprang, och hon blev sa
glad, hon kiinde igen mig, den person jag bru-
kade vara. Det var harligt att springa, siger
hon och rosten blir skrovlig vid minnet.

I'skogen vid Killbrinks IP speglar sig solen
ien vattendroppe som vilar pa ett grisstra. Vi
star pa en grusvig och Erika Hornfeldt letar
efter en stig in i skogen. Hon berittar om
hoppet om att fa aterhdmta sig vid cellgifts-
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behandlingens slut, men i stéllet kraschade
honinien depression. Allt blev svirt, dven att
komma ut och rora pa sig. Efter stralningen
borjade hon trina med Centrumklubben
igen, men det var svart att veta hur mycket
kroppen talde.

- Sair det fortfarande. Det dr hela tiden: vill
mer, orkar inte. Gasa, bromsa, gasa, bromsa.

1 DAG FAR ERIKA Hornfeldt antihormonell
behandling och gar pa arliga kontroller.
Fatiguen och trégheten finns kvar.

— Nir jag trinar ar jag piggare och klarare
ihuvudet. Men det dr en balansgang: om det
blir mycket pajobbet och jag tranar mycket
sa sa tappar jag energin. Jag behover mer
aterhdmtning 4n tidigare.

Orken varierar fran dag

till dag, men ofta trianar hon

nagra ganger i veckan. Lyss-

nar mer pa kroppen. Gar och

stannar nir det blir jobbigt,

och forsoker tycka att det ar

okej. Vissa dagar, som i dag,
ricker energin till att vara i skogen hela dagen
och till och med att springa en del.

— Jag forsoker anpassa mig efter det som
funkar, tinka att det viktiga inte ar att trana
for att fa bra resultat utan for att det ar harligt
- och for gemenskapen.

I klubben har hon hittat fina traningsvin-
ner. De trinar ihop, aker pa liger och resor
med orientering, skidakning och l6pning.

I september sprang de Jimtlandstriangeln.

- Att springai fjillen var nagot som jag ville
goraredan innan jag blev sjuk. Nu blev det pa
ett annat sitt, med korta striackor varje dag,
men jag gjorde det. Att trina ar att ta livet
tillbaka.

MED BROSTCANCER MAGASIN B

ANNONSERA

Annonsera i Magasin B

I Sverige lever i dag néira 100 000
kvinnor som nagon gang haft
brastcancer. Cirka 8 000 kvinnor
Jar diagnosen varje ar. Alla dessa
kvinnor dr var malgrupp. Manga
av dem nar ni via Magasin B
tillsammans med anhoriga,
sjukvardspersonal, forskare
och folkvalda runt om i landet.
Personer pa tongivande tidnings-, agghar Redo for
radio- och tv-redaktioner liser st - Jobb?

ocksa tidningen. En annons e
i Magasin B gor skillnad
Jor manga.

- Lika 2

men

olika %

: Rontakta oss!
Mette Hofman-Bang
08-546 40 530
mette.hofman-bang
@brostcancer-
forbundet.se

Varje ar far runt 50 méin bréstcancer.
Okunskapen har yarit stor och deras
prognos har varit siimre éin kvinnors.
Men nuborjar detta indras.
-

e

Brost arvackra, brést dr olika, brest bercr.
Tkonsten har brésten en given plats.

En total
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om det.
hade




TEMA TRANING

Sa funkar det!

Fysisk aktivitet — det hiinder
i kroppen niir du ror pa dig.

TEXT JENNIE AQUILONIUS FOTO GETTY IMAGES

Vad dr det som gor att fysisk aktivitet ger sa
manga positiva effekter bade under och efter
en brostcancerbehandling? Det 4r nagot
som intresserar forskarna Sara Mijwel fran
Karolinska institutet och Daniele Cardinale
fran Gymnastik- och idrottshogskolan. De
studerar hur styrketrianing och konditions-
traning paverkar kvinnor med brostcancer
som upptickts pa ett tidigt stadium, och som
far cytostatikabehandling.

En studie de gjort visar att musklerna
hos kvinnor som ir fysiskt aktiva under sin
cytostatikabehandling fungerar lika bra, eller
béttre 4n innan. Andra studier har visat att
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personer med mer muskelmassa tycks tala
cytostatika bittre och fa farre biverkningar.

— Nir du 4r starkare orkar du lyfta mer och
det underlittar vardagslivet. Du kanske orkar
ga och handla sjilv eller ta en lingre prome-
nad. Ju svagare du ir desto mindre aktiv blir
du och da ir allt jobbigare, inklusive behand-
lingen, forklarar Daniele Cardinale.

Cytostatika skadar inte bara cancerceller
utan dven vanliga friska celler. Trining far
fart pa kroppens atervinningscentral som tar
bort gamla celler och ateranviander delar fran
dem for att bygga nytt, som storre muskler
eller bittre mitokondrier, dar naringen fran
maten forvandlas till den energi som cellerna
behover for att verleva.

- Ivar studie sag vi att det kan finnas en
koppling mellan mitokondriernas kapacitet
och cancerrelaterad trétthet. Och nér du
trianar fungerar mitokondrierna bittre.

CYTOSTATIKA BIDRAR AVEN TILL inflamma-
tion. Sara Mijwel berittar att inflammation
verkar vara kopplad till biverkningar vid
brostcancerbehandling, som till exempel
trotthet. Hon berittar dven att andra studier
visat att styrketrining kan minska ledvirken
hos kvinnor som far hormonell behandling.
- Det kan finnas en koppling till inflamma-
tion, vilket kan gora trining effektivt da det
kan verka antiinflammatoriskt, siger hon. @

VAMED BROSTCANCER MAGASIN B

Valbefinnande
Nar vi far upp pulsen
frigors valbefinnande-
hormoner som endorfi-
ner och substansen BDNF.
Nivaerna av kansloreglerande
amnen som dopamin,
noradrenalin och serotonin
Okar och dessutom minskar
stresshormonet kortisol.

Starkare immunfoérsvar

Immunforsvaret starks av fysisk
aktivitet och blir battre pa att ta

hand om cancerceller.

Béattre blodkarl
Ibland kan de tunna blod-
karlen omkring tumoren bli
missbildade. De tar slut eller
[6per inte som de ska. Da
fungerar blodkarlen samre
och det blir svarare att fa
in cellgifterna i tumoren.
Fysisk aktivitet stimulerar
blodkarlen.

Lymfodem
Muskelstarkande traning
har i studier inte visat sig
Oka risken for att utveckla
lymfodem eller forsamra
ett befintligt lymfédem. Det
finns till och med indikatio-
ner pa att muskelstarkande
fysisk aktivitet minskar
risken for att fa lymfodem.

MAGASINB LEVAMED BROSTCANCER
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Hjarnan

Friska manniskor som tranar
far battre minne, har lattare
att lara nytt och koncentrera
sig. Vad som hander hos
kvinnor med brdostcancer ar
annu oklart. Personer som
far cytostatika kan uppleva
en forsamrad kognitiva
férmaga, vilket kallas
“chemo brain”.

Lagre
insulinnivaer
Har kroppen en lag kanslig-

het for insulin producerar den
mycket av det hormonet. Da
cirkulerar héga nivaer av insulin
i blodet, vilket alla celler, &ven
cancerceller, gillar. Fysisk
aktivitet okar kroppens
kanslighet for insulin och
produktionen minskar.

Dampad
inflammation
Det finns ett
samband mellan
inflammation och
cancer. Traning
minskar bland
annat inflamma-
tionsmarkorerna
IL6 och TNF-a.

Mindre
kénshormon
Vissa tumorer ar hormon-

kansliga. Regelbunden
traning haller nivan av
konshormoner, bland
annat 6strogen, nere. Efter
klimakteriet produceras
Ostrogen i fettcellerna och
om du trédnar omvandlas
fettcellerna till muskler och
kroppen producerar mindre
ostrogen.
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KALLA: FYSISK AKTIVITET VID CANCER (FYSS 2016), ANNA JOHNSSON, ANDERS HANSEN, SARA MIJWEL OCH DANIELE CARDINALE.



Revolution

kraver passion.

I mer dn ett sekel har vi bidragit till att forbdttra hdlso- och sjukvdrden genom
forskning och utveckling av diagnostik och likemedel. Framtidens precisionsmedicin
med avancerad diagnostik, datakdllor och innovativa behandlingar sikerstiller ritt
behandling for ritt patient vid ritt tidpunkt. Vi fortsitter att samarbeta med dem
som delar vart mal; att frimja vetenskap for mansklighetens skull.

www.roche.se

LEVER DU ELLER EN ANHORIG

MED SPRIDD BROSTCANCER?

Fakta, rad, stod och information om sjukdomen
hittar du pa spriddbrostcancer.se

Novartis Sverige AB, Box 1218, 164 28 Kista
08-732 32 00, www.novartis.se

), NOVARTIS

SE2007025514

VI SVARAR

Undrar du ndagot om din diagnos
eller behandling? Vara experter
har koll pa vad som galler.

Immunférsvar och antikroppar
I varas fick jag HER2 positiv brost-
cancer. Jag har opererats och fatt
6 omgangar cytostatika. Nu har jag fatt
stralning i 15 dagar och far Herceptin
var tredje vecka. Nar &r mitt immun-
férsvar helt uppbyggt igen? Ar jag i risk-
grupp eller vagar jag aka till mataffaren
nar det ar lite folk och
Yo U _I halla coronaavstand
_ som alla andra?
Niklas Loman,
Overlékare och

\ . Immunfdrsvaret ater-
silggslc;aelsva”g hamtar sig snabbt efter
universitetssjukhus  avslutad kemoterapi.
iLund. Daremot ar det viktigt
att vi alla drar vart stra till stacken och
forsoker undvika att bli smittade.

Niklas Loman

Svar: Du behover inte
vara mer orolig dn
andra for covid-19.

Risk med bréstbevarande kirurgi?

Jag ser alldeles for manga aterfall efter
bréstbevarande operationer i mina
"grupper". Ar det
kortsiktig ekonomi att
"offra" nagra?

o
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8 . .

z Svar: Det finns manga

% vetenskapliga studier

[ .

£ Aina Johnsson, som styrker att brost-

©  kurator vid . s

o

S sodersjukhuset bevar?nde klrur.g| foljt

2 i stockholm. av stralbehandling mot
MAGASIN B LEVAMED BROSTCANCER

brostet ar en saker kirurgisk behand-
lingsmetod. Den resulterar i minst
samma overlevnad och en jamforbar risk
for aterfall som mastektomi.

Aina Johnsson

Fraga om
bréstcancer!
Stéll din fraga

Ska jag ta kosttillskott?
Jag har forsokt att fa
information pa natet

om kosttillskott och
cancer men det ar svart
att fa en samlad bild. Om
C-vitamin, som ar en anti-

oxidant, star det ibland att det kan

ge en snabbare tillvaxt av cancerceller,
och ibland att det hammar cancer? Hur
ska jag veta vad som stammer?

och las andras
pa bréstcancer-
forbundet.se

Svar: Om det finns motstridig infor-
mation om kosttillskott betyder det
att evidens saknas sa ingen kan ge
dig rad varken &t det ena eller andra
hallet. Daremot &r den goda effekten av
traning och en sund kost med mycket
gronsaker och valdigt lite rott kott
valdokumenterad. Letar du kostrad pa
natet anvand gérna
granskade kéllor som
Brostcancerforbundet
och Cancerfondens,
dar man har ett balan-
serat sammanfattande
synsétt pa olika ron och
studieresultat.

Jana de Boniface

Jana de Boniface,
overldkare och
Brostkirurg,
Capio St Goran.



LIVSGLADJE

TEXT ANNIKA SJOBERG

ATT GORA EGNA skonhetsprodukter dr egent-
ligen inte svart. Det krivs lite pyssel men
kan, precis som matlagning, vara roligt och
kreativt att tillverka egen tval eller hudkram.
Dessutom vet du exakt vad som ar i.

Josefin Kvist dr grundare av Organic
Makers, en receptblogg och webbshop med
ekologiska ravaror och tillbehor och tycker
det dr nagot alla bor ldra sig.

— Hudvard har blivit nagot man maste kopa
och kunskapen har delvis fallit i glomska,
sager hon.

For nyborjaren ar en olje-, eller fettbaserad
salva en bra start. Eftersom de inte innehaller
nagot vatten sa behovs ingen konservering.
For att hitta ingredienser som passar dig ar

det bra att lisa pa. Pa nitet finns miangder med

information om olika ravarors egenskaper.

- Ibland kan det vara svart att veta vad som
verkligen stimmer. Forsok att hitta trovar-
diga Killor och sen far du helt enkelt borja
testa. Da mirker du ritt snabbt att det dr stor
skillnad mellan olika oljor och vixter och hur
de kinnsilingden.

For att veta om en ny produkt passar bor du
ge den tio till fjorton dagar.

- Har du till exempel anvint en kopt pro-
dukt med silikoner i tidigare skapar den en
yta, men huden under mar inte sa bra. Da kan
huden forst bli simre innan den blir bittre
igen.
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Ringblomssalva ar sarskilt [amplig for
personer med kanslig hud, eksem,
psoriasis och sjalvsprickor. Naturlig

e-vitamin eller rosmarinextrakt skyddar
bade huden och salvan fran oxidation och
forlanger hallbarheten.

Ingredienser fér 100 g salva:
20 g gult bivax
75 g mandelolja

3 g ringblomsextrakt (det gar 4ven att gora

egen ringblomsolja av blomblad)
0,5 g naturlig e-vitamin (valfritt)
1 g valfri eterisk olja, till exempel lavendel

Gor sa har:

Blanda alla ingredienser utom den eteriska
oljan i en rymlig varmetalig behallare.
Smalt samman i vattenbad och rér om
ofta tills allt smalt och blandningen ar

genomskinlig. Lat svalna nagot och tillsatt

sedan eterisk olja. Hall upp pa glasburkar
och |t svalna.

MAGASIN B

LIVSGLADJE

Den héar ansiktsoljan ar perfekt for saval
aldrande som solskadad hud. Squalane
hjalper huden att bevara fukt och
nattljusoljan starker huden och verkar
lakande for skadade celler.

Ingredienser for 100 g olja:

65 g squalane

20 g avokadoolja, doftfri

12 g nattljusolja

2,5 g kamomillextrakt

0,5 g naturlig e-vitamin

Ca 20 droppar valfri eterisk olja

MAGASIN B

Bodybutter ar feta och
skona kroppskramer, sarskilt
lampliga for torr vinterhud.

Ingredienser for 60 g butter:
20 g kallpressat kakaosmor
20 g sheasmor Nilotica
20 g kallpressad
makadamiaolja
Nagra droppar eterisk olja
med dkermynta

Gor sa har:

Smalt ihop alla ingredienser
utom den eteriska oljan 6ver
ett vattenbad. Ror langsamt

tills allt 16st sig. Losningen
ska vara helt klar. Rér om da
och da medan blandningen

svalnar. Nar kramen ar
rumstempererad tillsatter du
eterisk olja och vispar nagon
minut med elvisp for att fa en
vit fluffig kram.

Gor sa har:

Mat eller vag upp samtliga
ingredienser utom eteriska
oljor och blanda i en bunke.
Droppa i eterisk olja och rér om
noga. Hall upp pa flaska med
pump eller pipett.
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Bréstcancerféreningen
Kronoberg gjorde bh-kupp
pa Storgatan
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»VI VILLE GORA NAgoT som skulle ge
uppmarksamhet, och att fa tag pa 40
bh:ar gick faktiskt ganska snabbt. Nagra
i styrelsen var fantastiska pa att jaga
sina vaninnor och fa& dem att skénka sina
bh:ar, som vi fargade rosa. Vi hade hyrt
en skylift och en av vara tuffa tjejer fick
aka upp cirka 7 meter och fasta linan
med alla bh:arna medan vi andra stod
nedanfér och hejade pa.

Det var verkligen jatteroligt, vi fick
s& manga “tummen upp”
och harliga kommentarer
av forbipasserande. En del
fragade: “Har ni inga bh:ar
sjalva nu, eller?” Det var
en valdigt glad stamning,

Leena aven om bakgrunden ar
Bergkvist,  gllvarlig. Man maste ju
ordférande i

Bréstcancer-  kunna skratta och ha roligt
féreningen  ocks3, for att orka det
Kronoberg. jobbiga.

En reporter fran SVT kom, filmade oss
och gjorde en direktintervju pa plats.
Det var han som kallade det bh-kupp
och det &r vi s& tacksamma for, det gav
mycket uppmarksamhet och uttrycket
anvandes i saval tidningar som radio
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och tv. Det gjorde dven programledarna
for Sveriges Radios finska morgon-
program intresserade och de ringde
upp mig och bad om en intervju.

Det var ju just uppmarksamheten
vi var ute efter. Dels for att uppmark-
samma brostcancerménaden, dels for
att visa att vi finns och ar till for de drab-
bade. Och for att fa fler medlemmar och
darmed bli en starkare rost.

Men bh-kuppen var saklart ingen
kupp egentligen, vi hade ansokt om
tillstand hos kommunen och polisen.
Jag passade ocksa pa att fraga om
kommunen inte kunde farga fontanen
i Vaxjosjon rosa. Han som jag pratade
med visste inte om det skulle g&, men
téande pa idén och lovade att kolla upp
det. Nagra dagar senare ringde han och
meddelade: “Nu lyser fontanen rosa”.

Dessutom hade han fixat sa att ett
konstverk utanfor konserthuset var
upplyst i samma farg.

Jag maste séga att Vaxjo kommun har
varit helt fantastisk. Jag tror att de ocksa
tyckte att det har bade var en rolig och
viktig grej.” @

IEL [CANCER MAGASIN B
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Rehabtraning med
fjadrande stavar

”Efter en brést canceroperation

ar det viktigt att bibehalla
rorligheten i muskler och viavnad
kring operationsomradet. Som ett
komplement till den trédning du redan
blivit ordinerad passar det utmérkt
att anvdnda BungyPump stavar
eftersom de ger en skonsam tréning
och du kan anpassa intensiteten sa
att den passar dig och den nivan du
ar i for tillféllet.”

Rovena Westberg
Leg. Sjukgymnast.
Toppform
Sjukgymnastik

Testa BungyPump stavar i
valsorterade sportbutiker nar dig
eller bestall stavar via
www.webbshop.bungypump.se

www.bungypump.se

www.webbshop.bungypump.se

info@bungypump.se | Tel: 0660-58 58 9
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Supporting Confidence

ADAPT AIR
BROSTPROTES

Skapad for dig
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Ett slag mot bréstcancer
Proffsboxaren Marianne Ahlborg
vill sdtta fokus pa kvinnors hdlsa

och valmaende.

Varfor startade boxningsklubben
en egen insamling till férman for
Brostcancerforbundet?

- Det kéndes sjalvklart. P4 Boxnings-
klubben New Sweden Boxing Academy i
Goteborg jobbar vi valdigt mycket med
att stotta kvinnor pa alla satt, sa nar vi
startade en tjejgrupp ville vi samtidigt
starta en insamling till ndgot som &r
viktigt for kvinnor. Brostcancer drabbar
s& manga, och inte bara den som blir
sjuk utan hela familjen. Néar jag var liten
drabbades min mormor. Ett valdigt
starkt minne jag har ar hur jag satt med
henne pa sjukhuset nar hon kdmpade
mot sjukdomen. Jag vill verkligen gora
allt jag kan for att bidra till forskningen.
Ni gor dven annat?

- Ja, vi har salt Brostcancer-
forbundets rosa band och

- ett traningsredskap dar
man slar pa en boll som ar
fast med ett elastiskt snore
i ett pannband. Om
man koper den rosa
varianten gar en del
av pengarna till
Brostcancerforbun-

visat upp den rosa boxbollen :

det. Det ar ju extra passande for oss
eftersom det ar en boxningsboll.
Beratta om tjejgruppen.

- Det ska vara en plattform for bara

tjejer dar de kan vara trygga och sedda.

Det &r fa tjejer inom boxning och det
beror pa machokulturen som finns i
sporten, alla ar inte bekvdma med den.
Nar tjejgruppen tranar ar inga man ens
tilldtna i lokalen.

Varfor ska tjejer trana just boxning?

- Det ar en otroligt bra traningsform
dar du jobbar med hela kroppen. Du
far allt - styrka, smidighet, koordina-
tion, uthallighet. Tjejgruppen har blivit
jattepopuléar och méanga sager att de
verkligen blivit starkare.

Vad tycker killarna om att bli portade?

- De har varit valdigt respekterande.
De véantar och kommer inte in forran
jag 6ppnar doérren och sager att de ar
vialkomna. @

VAMED BROSTCANCER MAGASIN B

TEXT: ANNA FALK

Kompressionsstrumpor
forarm & hand

Valj mediven for moderiktig kompression med
basta mojliga medicinska effektivitet. Dessutom
ett brett urval av farger och monster. Lds mer pa
www.medi.se/shop

medi. | feel better.

www.medi.se

tva Melke

ESTBL. 1948

Valkommen in
i var nya webbshop!
www.evamelke.se

Valentin Sabbats Gata7 » 08 411 90 56
www.evamelke.se

@. 'F Folj oss garna!




Malin, HERZ positiv bréstcancer

VARJE TIMME FAR EN KVINNA BESKEDET BROSTCANCER

Bréstcancerforbundets vision ar att ingen ska drabbas av bréstcancer. For att na dit behdver vi
finansiera mer forskning samtidigt som vi skapar en béattre livssituation fér de drabbade. Med din
hjalp kan vi géra mer for fler. Bli manadsgivare pé brostcancerforbundet.se

Brostcancerforbundet bekdmpar brostcancer varje dag, aret om.
Tack alla som stddjer oss i det arbetet.

BROSTCANCER

FORBUNDET
QQ isitings



