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» LEDAREN

Hej alla medlemmar ute | Sverige.

Jag onskar er alla en god fortsattning pa 2024 och en forhopp-
ning om ett bra ar, men det ar tyvarr ett stort MEN nar det
galler sjukvarden i landet. SKR aviserar ett underskott pa ca.
28 miljarder for 2024. Det kommer troligen ge atersken aven
pa cancervarden tyvarr, med langre vantan pa operation och

annan behandling.

Det hander en del i vara féreningar och i '
forbundet under varen, alla foreningar ska

ju ha sina arsmoten och vi har som vi brukar r
ett ordférande/patientinformatérsmote 27-
28 Februari pa kansliet i Solna. Sedan vantar
riksstimman pa Nova Park i Knivsta den 7-8

Maj, vi samlar ocksa alla RCC representanter \
den 6 Maj i samband med riksstamman. ‘_

Jag 6nskar er alla en fin var och att

vi alla far vara friska och krya. m

TONY NILSSON
FORBUNDSORDFCRANDE
MUN- & HALSCANCERFORBUNDET

NASTA NUMMER UTKOMMER | JUNI 2024
I MATERIALSTOPP TILLNR 2 AR 2 MA)




» REDAKTOREN HAR ORDET

Nytt ar, nya mojligheter
och varen &r pa gang

hdr soderut med bl.a.
snodroppar, vintergack och
sma knoppar i forsythian.
Pa sina stallen forsoker
blasippan bryta fram bland
loven.

Det &r en harlig tid vi har
framfor oss och skont att
blicka framat mot ljusare
dagar. | arets forsta nummer
blickar vi dven bakat.

For lite mer &n 50 ar sedan
gav vi ut var forsta tidning
Larry som sen blev Lary och
som nu ar var nuvarande
Mun & Hals. Tank att var tid-
ning funnits i 50 ar, en magisk
siffra. Tank ett halvt sekel!

ViiSodra foreningen fyller
ocksa 50 ar nu i mars och
andra foreningar foljer efter
med jubileum och en del
féreningar har redan passerat
50 ars gransen.

Vad finns mer att ldsa om i
vart forsta nummer for aret?
Som vanligt finner ni intres-
santa reportage fran vara olika
foreningar. Ni far ocksa ta del
av en konferensresa till Am-
sterdam som 2 logopeder fran
Sundsvalls sjukhus besokt.

| slutet av tidningen finns
vardefulla tips kring digital
teknik varvat med halsotips.
Recept pa nyttigt brod och
pa Kylskapsrensarpizza har vi
ocksa fatt plats med.

Viiredaktionen ar sa tack-
samma att vi tillsammans
skapar och forbattrar var
tidning. Hjalp till att sprida

GUN OLSSON
REDAKTOR
systergun@gmail.com

var tidning sa den finns
tillganglig i vantrummen

pd ONH-klinikerna, stral-
ningsenheterna och onko-
logklinikerna men aven pa
specialisttandvarden och pa
kakkirurgiska klinikerna.

Med dessa ord vill jag 6nska
er alla en fin var och férsom-
mar. Ta hand om varandra. m

Cancer i hals/munhala?

Vill du veta mer om sjukdomen?
Vill du lara kanna andra i samma situation?
Vill du dela med dig av din erfarenhet?

Bli medlem i nagon av Mun och Halscancerforbundets foreningar.
Vi valkomnar framst dig som ar pa vag att bli, blir eller har blivit, behandlad
for mun- och halscancer samt din anhoriga/ndrstaende.

Mun- & Halscancerforbundet (MHCF) stravar efter:
I Att pa olika satt halla oss underrattade om vad som sker inom vart diagnosomrade och dela med
oss av detta till vdra medlemmar. | Framst i samarbete med professionen inom Oron nés och hals.
I Att fa en mer jamlik vard 6ver landet. B Att fa mer kunskap och battre resurser till rehabilitering
och specifikt till mun och halscancer. B Att ha aktiva informatorer/mentorer runt om i landet fore,
under och efter behandling. Oavsett om behandlingen ar operation, stralning, cytostatika,
en kombination av dessa eller annan behandling. I FRI TANDVARD! B Och mycket annat.....

Lans- eller regionforeningar finns i:
Dalarna, Gavleborg, Goteborg, Halland, Norrland, Syddstra Sverige, Stockholm/Gotland,
Sédermanland och Vastmanland, Sédra Sverige, Uppland, Orebro och Varmlands Lan.
Kontaktinformation finns pa tidningens sista uppslag.

VAL MOTT!

Mun&Hals w1z 3



KONFERENS | AMSTERDAM

TEXT OCH FOTO EMELIE WELLENIUS SJODIN OCH LINA OVEMAR, LOGOPEDER VID SUNDSVALLS SJUKHUS

Den 23-24 november
anordnades Billroth memorial
laryngectomy conference

for att uppmarksamma
150-drs jubileet av den forsta
laryngektomin genomford

av Prof. Dr. Theodor Billroth
(1829-1894). Konferensen
anordnades av Netherlands
(ancer Institute i Amsterdam.
Vid konferensen ndrvarade
140 deltagare fran hela
varlden. Framfor allt kirurger
och logopeder medverkade
och presenterade den senaste
forskningen.

Konferensen inleddes med
en hylining till Billroth och
hans karriar. Billroth beskrevs
som ett kirurgiskt geni som
aven spenderade mycket tid
inom musiken vid sitt piano.
Han umgicks med flera av de
stora kompositérerna sdsom
Brahms. Han var forst ut med
att publicera saval goda som
daliga utfall inom medicin.
Han var pionjar inom flertalet
operationer och ar 1873
genomforde han den forsta
totala laryngektomin pa en
manniska. Innan det hade
Billroth utfort laryngektomi
pa 5 hundar vilka samtliga

ej klarade operationen. Nar
laryngektomi bérjade utforas
pa manniskor 6verlevde
endast ca 20% av patienterna
och det kravdes 3 sjukskoter-
skor dygnet runt for att varda
patienten da hans opera-
tionssatt lamnade halsen
Oppen att laka. Laryngektomi
blev en omtvistad behand-
lingsform. Senare kom man
att andra operationssattet

sd att halsen sl6ts i samband
med operation och endast ett
stoma lamnades dppet. Man
anslot ett ror fran stomat till
nasan vilket mojliggjorde att
patienten kunde tala.

Vi fick sedan félja rehabilite-
ringen i ett historiskt perspek-
tiv i utvecklandet av hur pati-
enterna skulle kunna tala och
rostventiler borjade utvecklas.
Ar 1980- presenterad Hilgers
and Schowenburg Provox-
protesen som liknar den rost-
ventil som anvands idag.

Det gavs dven en pre-
sentation av férekomst av
larynxcancer dar Sverige sett
till hela varlden hamnar inom
den lagsta gruppen av insjuk-
nande < 0,82 per 100.000
invanare/ar.

Active cykel of breating (ACB)
Efter utford laryngektomi
behover patienten hjalp och
vagledning i det nya sattet att
andas, prata och svalja. Sjuk-
skoterska C. Nobbe redogjor-
de for en andningstraning vid

namn ACB. Ovningen gors
varje vaken timme under de
forsta veckorna och hjalper
till att underlatta slemmobi-
liseringen. Patienterna vid
Netherland Cancer Institute
erhaller plaster och HME
direkt efter operation, larytub
anvands endast vid behov vid
ca 10% av fallen. Vad géller
svaljning far patienterna
dricka vatten 24 timmar efter
operationen. Sedan utfors en
svaljrontgen efter dag 4 och
ser allt bra ut far patienten
paborja intag av flytande
kost. Sedan trappas konsis-
tenserna upp succesivt, efter
dag 14 far patienten borja
ata puré och nar det gar bra
far patienten inta samtliga
konsistenser. De flesta skrivs
ut till hemmet utan behov av
slemsug och sond.

Efter laryngektomi paver-
kas andningsfunktionen samt
lungvolymen reduceras, allt
slem ska nu komma ut via
stomat jamfort med tidigare
da det kom till svalget och

sedan svaldes ner. Férutom
att inledningsvis anvanda
ACB &r det viktigt att anvénda
HME med sa hégt motstand
som mojligt for att optimera
lunghélsan och konditionen.
Man behdver dven lara sig
att hosta pa ett nytt satt da
stdmbanden inte langre kan
bygga upp ett tryck i host-
stéten. Man kan i stallet finna
en djupandning, halla andan i
2-3 sekunder och sedan huffa
(andas ut langsamt eller i en
snabbare puff). Lunghalsan
forbattras dven av att man
tidigt efter operationen ar
aktiv i uppratt lage.

Transesofagialt tal
Logoped L. van der Molen
pratar om réstbehandling
efter laryngektomi och
betonar att malet inte bara
ar att hitta rost utan att hitta
den basta rosten. Dar fick vi
som kliniker tips pa hur vi kan
optimera rostbehandlingen.
Dag 1 avslutades genom
att vi fick lyssna till ett digitalt



Emelie Wellenius Sjédin och Lina Ovemar.

framtradande av Laryng-
ektomikoren — Shout at cancer
(www.shoutatcancer.org) nar
de framforde | left my voice.

Sviljrehabilitering

Dag 2 bjod pa ytterligare en
foreldsning av logoped L. van
der Molen dar fokus lag pa
svaljsvarigheter efter laryng-
ektomi och rehabilitering av
svaljformagan. Efter laryng-
ektomi har férutsattningarna
att svalja forandrats. Vissa de-
lar i halsen har man tagit bort
och andra har férandrats.

Till exempel blir musklerna
svagare i tungan och svalget.
Van der Molen poangterar att

Mun&Hals w1am

det ar viktigt med rehabili-
tering av svaljférmdgan. Det
kan vara allt ifrdn att anpassa
konsistensen pa mat och
dryck eller trana muskelstyrka
till mer medicinska insatser.

Livskvalité

Flertalet studier har utforts
kring hur livet forandras
efter en laryngektomi. Vissa
patienter beskriver saknad
efter sddant som man tidi-
gare tog for givet. S som sin
egna rost, luktférmaga eller
fysisk kondition. Det kan dyka
upp tankar kring atergang till
arbetet och det sociala livet.
Kvinnor och méan paverkas pa

Faktaruta

avldgsnas.

halsen.

hdller trakeostomat Gppet.

Laryngektomi dr en operation dér hela struphuvudet

Trakestoma eller stoma dr bendmningen fér éppningen i

En HME dr en fukt och virmevdxlare. Den ser ut som

en rund kassett som placeras éver stomat. Nér luften
andas ut, fangas vdarme och fukt fran din utandning i
HME:en. Denna vdrme och fukt tillfors till nésta inandning,
innan luften passerar lungorna. HME:en ger ett litet
andningsmotstand for att hjélpa lungorna att fungera vdl.

Larytube dr en mjuk laryngektomikanyl av silikon som

olika satt och det ar viktigt att
man far stottning i den nya
vardagen.

Framtiden

Konferensen avslutades

med att blicka framat, vad ar
pa gang inom olika omra-
den. Bland annat fick vi en
foreldasning om Whispp. Det
ar en app som ar den forsta
Al teknologin inom omradet.
Den fungerar i realtid och ger
mojlighet att transformera ett
paverkat tal till ett tydligt tal
utan ndgon fordrojning. T.ex.
kan en person med laryng-
ektomi viska och sa dversat-
ter appen det till rost.

o' d Ihsatist SflEIn
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Vi fick dven hoéra T. Schultz
beréatta att forskning pagar
gallande tyst tal. Det innebar
att man endast mimar och
att detta Oversatts till tal.
Dérifran finns forhoppning att
man endast ska kunna tanka
att man talar och det i sig
resulterar i ett horbart tal.

Avslutningsvis vill vi passa
pa att tacka Laryngfonden
for att vi fick mojligheten att
delta vi konferensen och att
de bidragit till 6kad kunskap
inom detta omrade i Region
Vasternorrland. m




FORSKNINGSSTUDIE
VID LUNDS UNIVERSITET

Information om forskningsstudie vid Lunds Universitet for att utvardera
behandlingen av avancerad (langt gangen) cancer i struphuvudet (Larynx)
framforallt med inriktning pa 6verlevnad och komplikationer.

Fram till 1990-talet var

den internationellt och i
Sverige radande behand-
lingsprincipen vid avancerad
larynxcancer (stadium T3-4)
laryngektomi (borttagandet
av struphuvud) och radio-
terapi (RT = stralbehandling),
i kombination.1991 utma-
nades denna princip av en
randomiserad, prospektiv
studie utford i USA. Den
visade att for patienter med
tumorer i stadium T3 var
overlevnaden likvardig for
den gruppen som initialt fick
stralbehandling, men enbart
15% laryngektomerades om
det fanns cancer kvar efter
RT eller vid recidiv (aterfall).
Daremot var primar laryng-
ektomi med efterfoljande RT
att féredra vid stadium T4.
Denna behandlingsstrategi
for stadium T3 har nu borjat
ifragasattas, framforallt for
att den kan oka risken att
avlida i sjukdom for patienter
med stadium T3 cancer.

Svenskt kvalitetsregister
for huvud- och halscancer
(SweHNCR — Swedish Head
and Neck Cancer Register)
etablerades 2008 och tacker
98% av alla patienter som in-
sjuknar med cancer i Huvud-
och Halsregionen.

Vi planerar darfor en upp-
foljning av de patienter med
larynxcancer stadium T3 - T4
som registrerats i SweHNCR
under perioden 2008- 2023.
Eftersom endast grundlag-
gande data fors in i registret
(exempelvis, tumorstorlek,

typ av tumor, given behand-
ling, och forekomst av recidiv
vid uppfoljning) behover vi
ur de aktuella patienternas
journal komplettera med
uppgifter som vi vet/miss-
tanker kan vara kopplat till
aterfall eller behandlingssvikt
(som exempelvis, blodvarde
vid insjuknande, vikt, andra
sjukdomar). P4 samma satt
kompletterar vi med mer
detaljerad information om
typen av kirurgi, laknings-
komplikationer, beroende av
sond/PEG och trachealkanyl.
Denna komplettering gores
separat i varje sjukvardsregi-
on av lakare som ingar i det
team som behandlar patien-
ter med larynxcancer. Nagra
nya analyser eller prover
utover de som finns registre-
rade i journalen kommer inte
att inhamtas.

Det ar ocksa kant att
cancer i Huvud-Halsregio-
nen kan vara férenad med
okad risk for cancer i andra
organ. Pa samma sétt kan
annan sjukdom 6ka risken for
komplikationer. Dessa upp-
gifter inhamtas fran Social-
styrelsens (SoS) Cancer- och
diagnosregister.

Sammanstallningen av
uppgifter fran SweHNCR,
patientjournal och SoS egna
register handhas av SoS.
Datahanteringen kommer att
ske i enlighet med EU:s data-
skyddsforordning (GDPR).
Socialstyrelsen kommer
att avidentifiera och koda
framtagna data. Deltagande

forskare far endast tillgang
till dessa anonymiserade/
avidentifierade data. Detta
innebdr att i projektet del-
tagande forskare inte kan
identifiera enskilda individer.
Vid fragor kring datahante-
ringen kan Universitetets
dataskyddsombud kontaktas
(dataskyddsombud@lu.se).
Studien har godkdnts av Etik-
prévningsmyndigheten [Dnr
2023-06844-01].

Resultaten som publiceras
sker pa gruppniva sa att ingen
enskild individ kan identifie-
ras. Resultaten av var studie
planeras publiceras i interna-
tionella, referee-granskade
tidskrifter. Den kommer dven
att redovisas fér ONH- och
Onkologldkare i landet via na-
tionella tidskrifter och méten
samt till berorda patientfor-
eningar efter deras dnskemal.

Om du ar en av de patienter
som behandlats fér avance-
rad cancer i struphuvudet
(stadium T3 — T4) sedan
2008 och INTE VILL att dina
uppgifter ska inga i studien,
vanligen kontakta oss via
huvudansvarig lakare for
forskningsprojektet, senast
2024-05-15:

Johan Wennerberg, senior
professor, ONH-specialist
eller Anna Hafstrém, Over-
ldkare, Docent, Institutionen
for kliniska vetenskaper,
Avd. for ONH-sjukdomar,
Skanes Universitetssjukhus,
221 85 Lund.

Tel. 046-17 17 05 (sekr.) m

Faktaruta

grupper

tillféra néring

bedémare).

Randomiserad: Slumpmdssigt uppdelad i minst tva

Prospektiv: Framdtblickande. Féljer individer framdt i tiden
och jamfér vid studiens slut hur det gétt i respektive grupp.
Trachealkanyl: Rér av plast eller silikon som sditts in fran
framsidan pa halsen in i luftstrupen.

PEG = Perkutan Endoskopisk gastroskopi: En mjuk slang
som gar in i magsdcken frén utsidan av magen fér att

Referee-granskade: Andra forskare som granskat
faktauppgifterna och de slutsatser som dras (sakkunniga




UTVARDERING

SWeHNCR

Information: Utvardering av faktorer associerade med sequelae (foljder) och
overlevnad hos patienter med cancer i huvud- och halsomradet i Sverige

Huvud- och halscancer (HHC)
utgor f.n. ungefar 2,3% av
samtliga cancerfall i Sverige.
Antalet fall 6kar och ar 2021
registrerades 1709 nya fall

av HHC jamfort med 1212
fall ar 2008, vilket innebar en
okning med 42%. Huvud- och
halscancer innefattar nio
diagnosgrupper beroende pa
tumorlokalisation som alla
har olika incidens, konsfor-
delning, behandling och
prognos.

Svenskt kvalitetsregister for
HHC, eller pa engelska the
Swedish Head and Neck Can-
cer Register (SweHNCR), ar
utvecklat av och forvaltas i ett
samarbete mellan specialite-
terna onkologi och ONH, med
huvud- och halskirurgi, i vara
nationella sjukvardsregioner
tillsammans med Regionalt
Cancercentrum (RCC) Vast.
SweHNCR innefattar i princip
alla patienter i Sverige som
diagnosticerats med HHC se-
dan registrets start ar 2008. |
registret ingar aven patient-
rapporterade kvalitetsutfall
vad géller omhandertagande
och patientens upplevelse
av erhallen vard dvs. PREM
(Patient Reported Experience
Measures) och utfall dvs.
patientens livskvalitet PROM
(Patient Reported Outcome
Measures).

Det finns fran staten och Sve-
riges kommuner och regioner
(SKR) en uttalad intention att
svenska nationella kvalitets-
register skall anvandas for
forskning och utvardering

av behandlingar. Mélet med
registret ar att 6ka kunska-
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pen om HHC i Sverige, vara
hypotesgenererande for
forskning samt indikera even-
tuella svagheter i utredning,
behandling och uppfdljning.
Nationella populationsbase-
rade registerstudier &r ovan-
liga internationellt eftersom
de flesta lander enbart har
mojlighet att rapportera fran
delar av landet och ofta ar
bortfallen stora. | randomi-
serade behandlingsstudier
finns oftast manga inklusion-
och exklusionskriterier som
medfor att de som inkluderas
inte ar representativa for sin
patientgrupp utan utgor en
begransad grupp (exempelvis
med specifikt aldersspann
och med god funktionsniva
utan andra allvarliga sjukdo-
mar). Det ar darfor viktigt att
komplettera data fran rando-
miserade behandlingsstudier
med data fran populations-
baserade konsekutiva register
for att redovisa hur stor andel
i cancerpopulationen som
kan erbjudas den rekommen-
derade behandlingen och
dess effekt pa tumoren och
eventuella bieffekter.

Patienter med nydiagnostise-
rad HHC informeras skriftligt
och/eller muntligt hos de in-
rapporterande klinikerna om
SweHNCR, registrets mal och
verksamhet samt att man har
ratt att avsta registrering.

Anmalan till registret base-
ras pa beslut fran MDK.

Det pagar f.n. 5 nationella

registerbaserade forsknings-
projekt gallande alla patien-
ter som diagnosticerats med

hypopharynxcancer, mindre
avancerad larynxcancer,
avancerad larynxcancer,
spottkdrtelcancer och sino-
nasal cancer under dren 2008
(registrets start) till 2019 i
Sverige.

Studien har godkénts av
Etikprévningsndmnden. Dia-
rienummer 2023-02003-01

Registerbaserade nationella
forskningsstudier bor bedri-
vas kontinuerligt for att 6ka
kunskapslaget vad HHC och
for att vard och patientom-
handertagande ska bli sa bra
och jamlikt som mojligt natio-
nellt. HHC &r en relativt ovan-
lig cancerdiagnos i Sverige sa

det behovs aven i framtiden
studier som bedrivs dver lang
tid och inkluderar sa manga
patienter som moijligt for att
kunna dra relevanta slutsat-
ser om faktorer associerade
med sequelae (foljder) och
overlevnad efter cancer-
behandlingen. m

FOR SWEHNCR
LALLE HAMMARSTEDT NORDENVALL
ORDFORANDE

EVA HAMMERLID REGISTERHALLARE

MATTIAS OLIN ONKOLOGISK
REPRESENTANT

ANNA HAFSTROM VETENSKAPLIG
SEKRETERARE

Faktaruta

Intention: Avsikt

grupper

som uppfyller vissa kriterier.

Larynx = Struphuvud
Sinonasal = Ndshdla, bihdlor

Sequele: Féljd-verkningar — sjukdomar
Incidens: Antalet nya héndelser

Hypotesgenererande = Leda till antagande

Populationsbaserade-gillande férekomst av en viss
egenskap, sjukdom och andra féreteelser i en befolkning.

Randomiserade = Slumpmdssigt uppdelat i tvd eller flera

Inklusions-, exklusionskriterier. Faktorer som t.ex. tidigare
behandlingar, vilket sjukdomsstadie man befinner sig i,
andra sjukdomar, viss medicin etc. avgér om en person kan
dela=inkluderas eller inte=exkluderas.

Konsekutiva = Man vdljer alla eller t.ex. var annan eller var
tredje etc. under viss period och pa viss mottagning och

MDK Multidisciplinér konferens. Flera specialister och
professioner diskuterar patientens behandlingsalternativ
for att séka bésta behandlingsresultat.

Hypopharynx = Det nedre svalget (bérjar i h6jd med
tungbenet och strécker sig ner till matstrupen)




SJUKVARDSKVALITET, HUR MATS DET?
KAN JAG SOM PATIENT BIDRA OCH PAVERKA?

TEXT ANDREAS BJORKLUND

S har star det pa Regionala Cancer Centrums hemsida,
RCCse: "Nationella kvalitetsregister ska underlatta uppfoljning

och utvdrdering av halso- och sjukvardens resultat och kvalitet.

»

Fit kvalitetsregister inom canceromradet innehdller
individbaserade uppaifter om diagnos, behandlingar och

resultat.

Later kanske inte som sa
roligt eller stimulerande
uppdrag, siffror, inmatning-
ar, blanketter av olika slag.
Variabler och valideringar.
Ja, mdnga nya begrepp att
satta sig in i som Patient och
Narstaende Foretradare. Jag
ar langt ifran fullard, men jag
ar fascinerad over att det ar
sa spannande!

Att kunna se och folja hur
olika atgarder kan forandra
utfallet sa konkret. Att 6ver
tid se hur kurvorna ror sig.
Ledtider inom de olika regio-
nerna, som sporrar andra att
lyckas med samma resultat.
Hur har ni lyckats med det,
kan vi gora det samma och fa
lika bra resultat?

Mest spannande med att
vara med pa kvalitetsregister-

moten ar det att fa lyssna till
konkreta exempel hur utdata
kan anvandas for att forbattra
varden for oss patienter och
darmed ocksa for bade anho-
riga och for dem som arbetar
med och for oss. Pa senaste
Kvalitetsregistermotet for
Sodra Sjukvardsregionen (da
det inte enbart handlar om
cancer) fick vi bl.a. héra om
ett varldsunikt register om
ETC (elstotar mot depres-
sion). Genom registret fick
de svar pa vilka som svarar
bast pa behandlingen, vilka
ldkemedel som inte ska kom-
bineras med elstotarna, vilka
stotdoser som ska ges for att
fa sa fa biverkning som moj-
ligt. Genom detta har man
nu 50% helt botade patienter
(mot ca 20% i t.ex. USA).

Vi fick ocksa héra om hur
man lyckats fa fler kvinnor
med brostcancer, att vélja
att bara ta bort en del av sitt
brost istallet for hela, dd man
genom registerstatistik kunde
visa pa lika bra resultat och
farre biverkningar.

PROM och PREM/PATIENT-
RAPPORTERADE MATT
anvands for att fa kunskap
om hur patienterna sjalva
upplever sin halsosituation
och den givna varden.

Det som dr valdigt viktigt
for oss patienter ar att PROM
Patient Reported Outcome
Measures och PREM Pa-
tient Reported Experience,
inrapporteras! Detta for att
oka patientens delaktighet
i varden. Egentligen den
enda kvalitetssakringen for
att fanga var upplevelse och
vart maende.

PROM ér ett matt pa hur
patienten sjalva upplever

sin sjukdom och haélsa efter
behandling.

PREM mater patientens upp-
levelse och tillfredstéllelse
med varden.

Sa for att fa kunskap om
patientens sjalvrapporterade

hélsa och hur behandlingar
sasom operation, stralbe-
handling och annat har pa-
verkat denna sa finns PROM.
Hur upplever patienten sjalv
sin halsosituation och den
givna varden. Genom att ha
en uppfattning om detta,

sa kan den ocksa paverkas,
forbattras.

Nu utékas denna matning
inom vart diagnosomrade,
Huvud och halscancer. Alla
(vara nio olika) diagnoser
ska nu omfattas av PROM,
alltsa hur vi upplever var
sjukdom och hilsa efter
behandling.

Sa nar det dyker upp en
forfragan, en enkat fran sjuk-
varden dar du ombeds fylla i,
sa gor det!

Det ar viktigt och till hjalp
féross allal!l m

Fakta: Cancercentrum.se
SKR.se

LANGT

(totalt 6ver % miljon).

DSCOVID

Ett annat intressant exempel pa att anvanda registerdata ar
fran Goteborg, dar alla registrerade fall av vuxna som fick
covid-19 for férsta gangen under perioden 27 december
2020 till 9 februari 2022 i Stockholm och Vastra Gotaland

Drygt hélften av dem hade tagit en eller flera vaccin-
doser innan de fick covid-19 medan knappt hélften var
ovaccinerade. Bland de vaccinerade diagnostiserades 0,4%
under uppfoéljningstiden, medan bland de ovaccinerade var
motsvarande andel 1,4%.

Vaccinationen kunde kopplas till en 58% minskad risk
for postcovid (da annat justerats sasom alder kon, socio-

ekonomi, annan sjuklighet etc.) Kopplingen visade sig
dosberoende, riskreduktionen allt starkare ju fler doser
som tagits (73% vid tre doser). Skyddet nagot starkare for
55—-64-aringar och hos gruppen man. Inga patagliga skill-
nader sags mellan olika vaccin av olika marken utan de gav

likvardiga skydd.

Diagnosen postcovid visade sig ocksa vanligare bland
dem som varit inlagda pa sjukhus i samband med covid-19,
jamfort med dem som inte vardats pa sjukhus.

Fakta: Sahlgrenska akademin: Fredrik Nyberg m.fl.




> ARTUELLT Fysisk aktivitet vid

> NATIONELLT VARDPROGRAM (NVP) cancerbehandling
FOR HUVUD— O(:H HALSCANCER | tidningen Vetenskap och Halsa finns en artikel publi-

cerad (dec 2023) som handlar om positiva effekter av

AR UPPDATERAT traning i samband med cancerbehandling. Det ar Anna

Johansson, fysioterapeut och forskare vid Lunds univer-

TEXT GUN OLSSON sitet som har forskat i detta @mne. Forskningen har visat

| det uppdaterade NVP finns 8 nya rekommendatio- att det ar viktig att trdna under en pagaende cancerbe-

ner, flera ar sddana som succesivt genomférts i den handling. Symtom som smarta, oro och trétthet minskar

Kliniska vardagen sedan foregaende revison av NVP vid tréning. Anna Johansson menar att traning fungerar
helt enkelt som medicin mot biverkningar.

2019.

Har namner vi tva av de nya rekommendationerna, Artikeln finns att hitta pa www.vetenskaphalsa.se

ovriga punkter finns att ldsa pa cancercentrums

hemsida: Mer kring hdlsa och rérelseglddje finner du pd sid 18

I . . . i detta nummer av Mun & Hals.
I Indikationen for PET-CT utvidgas bade som en

del i utredning, utvardering av behandling och
uppfoljning av vissa tumorlokaler vid huvud-
halscancer.

0 Kirurgisk behandling vid liten larynxcancer har
blivit allt vanligare och bedéms likvardig med
stralbehandling vid T1 Larynxcancer.

Vad ar PET?

Undersokning med PET kamera anvands for att ta
reda pa om en tumor ar cancer och om den har
spridit sig. Smartfri undersokning. PET CT anvands
ocksa for att folja effekterna av given behandling.

Undersokning med PET-kamera gors alltid tillsam-
mans med datortomografi som forkortas DT eller CT.

T1 cancer = tumor mindre an 2 cm och mindre an
5 mm i infiltrationsdjup.

Det som dven noteras i samband med uppdatering-
en ar att antalet fall av huvud-halscancer okar. Enligt
Svenskt Kvalitetsregister har antalet fall 6kat med
41% mellan ar 2008 till ar 2022. Det medfor att be-
hovet av sjukvard okar succesivt for de som drabbas
av huvud och halscancer, bade avseende diagnostik,
behandling och uppféljning.

Kallor: https://cancercentrum.se/samverkan/
https://www.1177.se

Varhalsning fran Skane. Foto: Lisa Aronsson

GA IN OCH TITTA PA VAR HEMSIDA

www.mhcforbundet.se
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LARRY

TIDNINGEN SOM
OCH SENARE MU

BLEV LARY
N & HALS

VAD SKREVS DET OM DA?

TEXT OCH FOTO ANDREAS BJORKLUND

Jag tillbringade nagra
timmar sent i november pa
kansliet med Susanna for att
hjdlpa till att tomma ett av
forraden. Det ska ndmligen
bli dusch i halva detta...

Naval, under detta arbete sa
hittade jag en massa gamla
tidningar, helt ifran starten i
juni 19731 Alltsa hade vi nag-
ra manader tidigare missat
att fira 50 arsjubileum!! Jag
kunde inte lata bli att ta med
mig nagra hem, efter det att
vi foljt instruktionerna om
de som skulle forvaras for
eftervarlden.

Sa nu sitter jag har med
Nr 2 som gavs ut i december
1973, vad hinde d3, vad
diskuterades, vad jobbade vi
for??

Tidningen ar enkelt tryckt i
A5 format, svartvitt, som en
4-sidig folder, langt ifran den
36-sidiga tidningen i fyrfarg
som vi gjorde nu i december.

Ja, tidningen hette pa den
tiden Larry och vart forbund
hette RLE dvs Riksforening-
en for Laryngektomerade.
Det fanns lokalavdelningar i
Gavle, Goteborg, Linkdping,
Lund, Stockholm och Orebro.
(Har i Sodra blev vi inte
"riktig” forening forran i mars
1974, dven om vi var lokalfor-
ening.)
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Nr2 decl®7d

LARRY

UTGIVEN AV RIKSFORENINGEN FOR LARYNGEKTOMERADE

Gosta Ewert:

LARYNXCANCERN OKAR

s 180 nya fall om dret

| det har andra numret av
Larry skrivs det att laryngcan-
cern okar, att det &r tre gang-
er storre risk for storstadsbon
och att nio fall av tio 4r man,
cigaretten ar starkt misstankt
som stor bov.

RLE borjade ett samarbete
med ABF och hade en upp-
skattad informationskurs med
intressanta forelasningar och
vad som var nytt inom talfor-
starkare och vibratorer.

Det diskuterades och 6va-
des inom de senaste rénen
inom matstrupstekninken.
Deltagarna fick lara sig snyta
sig, kanna lukt och vissla.
Tage Hansson (Sodra) kunde
sjunga med matstrupsstam-
ma, hans rostomfang lar ha
varit mer an en oktav!

Har finns ocksa en artikel
som delvis forklara hur

utlandsresorna kom till.
Intressant! Det gar for laryng-
ektomerade inte att njuta av
en gnistrande kall vinterdag,
eftersom den torra luften
aldrig passerar munhalan,
svalg eller andra storre
slemhinnor och blir dérmed
inte uppvarmd och fuktad
som normalt. Foéljden blir ofta
blodningar, levrat blod och
kvavningskansla. Darav ville
RLE satsa kraft pa att forsoka

fa igang subventionerade "kli-

matvardsresor”.

Den samlade handikapp-
rorelsen vill under varen
1974 dra igang intensiva
kampanjveckor och peka ut
sarskilt angeldgna omraden,
dar insatser behovs. "Ett
samhalle for alla” &r kam-
panjnamnet.

LAKARNA OKUNNIGA OM
PATIENTFORENINGAR
Klipp fran kompendium skri-
vet av 8 medicine studerande
pa KS (Karolinska sjukhuset)
oktober 1973. Giltigt fort-
farande?

”Samtliga har frapperats
av okunnigheten rérande
patientféreningar hos ldkarna
i allmanhet, undantaget vissa
specialister. Vart intryck ar att
bade patienter och sjuk-
vardspersonal bor kontakta
patientforeningar for att ta
del av deras samlade erfaren-
het”.

Intressant att ta del av
vad som skrevs da och fa ett
visst hum om hur langt vi
kommit inom vissa omraden,
medan vi i mangt och mycket
stampar vidare inom andra,
eller? m



INFORMATION FRAN FORBUNDET

SAMMANSTALLT AV GUN OLSSON

ORDFORANDEMOTE __ :
+ MOTE FOR PATIENTINFORMATORER

AGER RUM DEN 27 -28 FEBRUARI W

(Reportage i ndsta nummer av Mun & Hals.) : H* b

RIKSSTAMMA 2024 .

Arets riksstamma genomfors pa HOTELL NOVA PARK
| Knivsta 7-8 MAJ 2024.

Patientforetradare for MHCF inom RCC
kommer halla sitt mote den 6 maj.

CANCERFONDEN

Barbro Petersson representerar MHCF pa cancerfondens mote.

LAGT MEDLEMSANTAL FUNKTIONSRATT SVERIGE

Helga Stollenwerk har fatt i uppdrag att Var ordférande har deltagit i funktionsratts ordférandemote.
undersodka vad som ligger bakom det Bl.a. har det dar informerats om att politikerna har lagt fram ett forslag
laga medlemsantalet i vissa foreningar. om en andring om minst 1000 behandlade medlemmar per forbund

| forsta hand genom kontakt med for att kunna beviljas bidrag fran Socialstyrelsen. Vart férbund liksom
kontaktsjukskoterskor for att fa se vad flera andra mindre férbund skulle drabbas hart om detta forslag gar
det finns for informationsmaterial som igenom.

lamnas ut till patienterna.

BROSCHYRGRUPPEN TIPS TILL FORBUNDSSTYRELSEN

Bestar av Andreas Bjorklund och Yvonne Har Ni tips / forslag pa amnen eller fragor som ni tycker ar viktiga for
Rosendahl. Arbete pagar med omarbetning oss medlemmar sa kontakta kansliet pa kansli@mhcforbundet.se
av den bla foldern "Att drabbas av cancer eller pa telefon 08-655 83 10.

i mun och hals”. Den &r fortsatt tankt att

vara bla. Alla foreningar har fatt ett (digitalt)

exemplar fran kansliet, sa nu 6nskar vi fa in

tankar och 6nskemal om dess slutresultat. HEMSIDA / FA(EBOOK

Arbete ar ocksa paborjat med att ta fram en

ny broschyr, det ar dnnu bara i startgroparna, Ga garna in och kika pa var hemsida https://www.mhcforbundet.se
men troligtvis i A4 format, 6-8 sidor. Vi finns dven pa facebook.

Har ni idéer om vad ni vill ha fram i denna, sa

hor av er till kansliet. Tacksam for asikter!

y

Foto: shutterstock.com

Mun&Hals w1a 202
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Forenings-

nytl

UNDER DEN HAR RUBRIKEN kan varje forening annonsera om den
verksamhet som planeras for den kommande perioden, intill det

att nasta nummer av Mun&Hals kommer ut. Pa sa satt nar man alla
medlemmar med en paminnelse och andra foreningar kan dessutom
fa tips och inspiration till sitt eget utbud.

DEN HAR RUTAN ska alltsa anvandas for att i forvag informera. Att
sedan rapportera fran motet eller aktiviteter i form av en artikel i
tidningen ar givetvis lika angelaget och viktigt som tidigare.

REDAKTIONEN
MAILA TILL: GUN OLSSON, systergun@gmail.com

Upplandsforeningen
Julbord 2023

TEXT ULF OSTBLOM

For tredje aret i rad avnjot
vi vart julbord pa Norrlands
Nation Fest & Konferens i
Uppsala den 16 december.
Deras julbord har en norr-
landskt touch och har blivit
mycket uppskattat av vara
medlemmar.

Denna gang fick vivara i
ett eget rum vilket gjorde
att det blev annu trevligare,
framfor allt lugnare med en
lagre ljudniva. Detta far bli ett
onskemal dven till 2024, troli-
gen kommer vi att dta julbord
pa Norrlands dveni ar.

Vi lat oss val smaka. Foto: Ulf Ostblom
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Lite av allt det god som fanns pa
julbordet. Foto: Britt-Inger Ostblom

Var styrelseledamot Susan-
ne Pettersson som har goda
kontakter med Norrlands
hade ordnat sa att vi fick
skalar med potatismos och
créme fraiche pa vart bord.
Detta gjorde att de av oss
som har atsvarigheter, bl. a.
undertecknad, kunde &ta
manga fler ratter an de hade
kunnat annars. Ett litet tips
till dvriga féreningar som vi
bjuder pa.

Vi blev jattendjda dven i ar
och sarskilt gladjande var att
5 av de 6 som har blivit med-
lemmar under 2023 deltog. m



Sodra foreningen
Informationsmaterial
TEXT ANDREAS BJORKLUND

Stockholmsféreningen har
tagit fram en informations-
folder att anvandas regio-
nalt, huvudsyftet ar att
intresserade behandlade
och andra ska hitta infor-
mation om hur de ska fin-
na féreningen och hur man
blir medlem. Fint arbete
tycker vii S6dra som har
gjort en egen med Stock-
holm-féreningens godkan-
nande. Vi har tryckt upp
drygt 1000 stycken (klara

oy

Mun- & Haisnanneﬂﬁreningan

Sidra
Skina, lokings, Kroentiery

Vi villomnar dig 60l vir gemarskap

Ingen ska behéva vara ensam
med sin cancer!

2/1-24) och drygt 700
av dem finns redan ute

p& ONH-mottagningarna

i regionen. Sa det har

verkligen funnits behov fran
professionens sida, (atminstone har
soderut) att ha vettigt informations-

material att dela ut.

Vi behover fa in nya medlemmar i alla
foreningar formodar jag och da galler

det att vi syns!

Hjalp med att fa till foldern sa att den
passar er ska vi kunna ordna. Sag
bara tilll Den har foldern borde finnas
pa varenda ONH-mottagning, pa
onkologkliniker, stralningsenheter,
orofaciala enheter etc. i hela landet.

Vi maste synas!
Syns vi inte, sa finns vi inte! m

KURS OM
REHABILITERING
EFTER MUN-
HALSCANCER,
SMAJ 2024

Kursen arrangeras av Logoped-
programmet, Lunds universitet,

och ar gemensam for personer som
drabbats av mun-halscancer och for
logopedstudenter. Foreldsningarna
behandlar aktuell forskning om
bland annat munhalsa, svélj- och
lukttraning och fysioterapi. Aven
narstaende ar valkomna att delta i
kursen.

Ar du medlem i Mun- & Halscancer-
féreningen Sodra Sverige sa ersatter
féreningen resa till och fran Lund
och vid behov hotell (sjdlva kursen
ar avgiftsfri). m

For mer information om
anmalan och program kontakta
sara.wiberg@med.lu.se

Sodra foreningen fyller 50 ar !

Né&r det har numret

av tidningen hamnar i
vara brevlador sa har
vi i S6dra foreningen
precis haft vart 50-ars-
jubileum i Hassleholm.
Vi 6nskar att fler skulle
kunna vara med nu nar
vi firar, men, men..

Vivill sdnda er alla
en varm halsning och
stort tack!

Ett “Jubelkort” har

vi gjort till vart kalas,
sa har kommer det.
Det ar ju aven 50 ar
sedan forsta tidningen
kom ut (juni 73) och i
september ar det 50 ar
sedan vi hade férbun-
dets forsta riksmote,

i Tranas.

Mun&Hals w1a 202

MHCF Sédra 50 AR
_a, ofattbara 50 Gr har gatt sedan

Mun-§ halscancerforeningen L Sédra regionen sdg dagens Lus,

den 10:e mars 1974.

Pa den tiden tillhbrde foreningen det som hette RUE dvs. Riks-
foreningen for Laryngektomerade. Vir allra forsta ordforande
hette Tage Hanssow, frin Rydsgaro.

Att fylla 50 kinns stort och det Vill vi naturligtvis uppmdrie-
samma och firal Det gor Vi genom att triffas L Hissleholm,
wed god, festlig mat, fina, givande férelisningar och fram-
tridanden. Att {4 triffas, utbyta tankar, oro, glidjedmmen och
tacksamhet idr ocksd viktigt!

Tyvirr kan ju inte alla vara med oss rent fysiskt, men dr det
dnold L vara tankar och hjirtan.

S till alla er som pé ett eller annat sitt hjdlper oss, det giller
medlemmar i foreningen / forbundet, Laryngfonden, profes-
stonen och alla de som gatt fore oss. Till alla er vill vi nu rikta
ett stort och bnnerligt TACK, for allt vad wi betytt och fortsiitter
betyda {or oss, utan er hade vi inte varit dir vi dr idag.

ett alldeles speclellt tack till alla L professionen, som i sitt
dagliga arbete pa olika sitt ser till att vi komwmer framit, Letar
viigar L swiviga spivr, och alltid méanar om ett titt, wira och bra
samarbete.

“It takes two to tango!”
Si Lat oss fortsiitta dansa tillsammans L MANGA dr tilll

STYRELSEN | MHCF SODRA /GUN, ANJA, PETER, JANA, BENGT, KAJ OCH ANDREAS
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Genom att vara forst pa

! plats sa hade vi buffén
for oss sjalv till en borjan
och kunde i lugn och ro
botanisera bland ratterna.

Forenings-

nytt

Orebro-Virmlandsforeningen

Julbord i Kumla
TEXT OCH FOTO CLAS PETTERSSON

Sondagen 26 november
samlades 21 medlemmar i
Varmland-Orebroféreningen
till julbord pa restaurang
Goda rum.

Restaurangen ligger i Kumla
sjopark, dar det forutom den
trevliga restaurangen finns
vaxthus. Palmrummet som
med sina 11 meter i takhojd
rymmer de storsta traden
och det intilliggande Kamelia-
rummet och Citrusrummet.
Dar star trad och buskar som
under sommaren anvands pa
olika platser i kommunen.

| ett annat vaxthus fanns nu i
juletider det som lockade oss
dit: Julbordet. m

Trots den bistra arstiden
sa blir det ljust och
trevligt i ett vaxthus.

Efter att atit de obligatoriska sju assietterna med kalla och varma Nojda med dret lamnade vi Sjoparken medan kylan fick isen att lagga
ratter som sig bor fanns det ett valfyllt dessertbord. Kaffe, kakor, sig pa Kumlasjon.
chokladpraliner och kanske Ris a la Malta avslutade julbordet.
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Sydostra Foreningen

Medlemsmoten
TEXT OCH FOTO BJORN LANTZ

Vii Sydostra har haft tva vilbesokta medlemsmoten under 2023.

Den 2 juni tréffades 35 med-
lemmar vid den glittrande
och fagra sjon Sommen for
en guidad tur i Gammelbyn
Hultet som ligger i Tranas
kommun. Har fick vi uppleva
historia, kultur och naturmiljé
i trolsk John Bauerskog dar
byn med ett 20-tal autentiska
hus ligger vackert beldgen

vid Sommen. | husen finns

ca 8000 foremal fran gangna
tider som skickligt hantverk
inom jordbruk, bildhuggeri,
pals- och musikinstrument-
tillverkning, skradderi m fl.
hantverk. Tranas ar kant for
sina palsar och vi fick ta del av
en modists yrkesverksamhet.
Vi fick dven hora om forna
tiders fiske och jakt samt hur
man behandlade sjuka. Sa
intressant och som gav efter-
tanke, upplevelse och minnen
fran barndomen och vara
forfaders liv och garning.

Darefter intog vi mycket
god fisklunch vid Restaurang
Lugna Landet med efter-
foljande medlemsméte dar
nya styrelsen fick presentera
sig. Vi fick en genomgang av
utfallet fran var nystartade
promenadgrupp i Linkdping
som tillsammans med ONH
redan blivit en ”liten succé”
som nu dven ska genomforas
i Norrkoping till hosten.

Medlemmarna fick dven
inblick i styrelsens samarbete
med US dess ledning inom
ONH och information till akut
och blaljuspersonal samt
kommande Rehabevent mm.

Forbundsordféranden Tony
Nilsson informerade fran
forbundet kring Riksstdmman
och om kommande Portugal-
resorna.

Medlemsmotet avslutades
med en livlig och kreativ
diskussion kring vilka 6nske-
mal vara medlemmar har
kring foreningens framtida
aktiviteter.
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Den 2 och 3 december
samlades 52 medlemmar i
Soderkoping for julbord och
medlemsmote pa Soder-
kopings Brunn. | gnistrande
vinterskrud fick vi ett mycket
fangslande foredrag kring
Gota Kanal och dess upp-
komst med inslag av Soder-
kopings 1000-ariga historia.
Pa kvéllen "gléggminglade”
vi en lang stund med varan-
dra och darefter avnjot vi
“Brunnens stora julbord”.

Under tva mycket intres-
santa och informativa dagar
fick vi vardefull information
fran forbundet av Tony
Nilsson som berattade om
utfallet fran Portugalresorna.
Dessutom olika projekt som
ny medlemsinformation som
haller pa att tas fram samt
namnbrickor for laryngetomi-
opererade att hdnga i en hals-
kedja. Tony beskrev ocksa La-
ryngfondens fina och viktiga
arbete vilken ar en ovarderlig
bidragsgivare till oss.

Vi fick aven en utforlig
rapport kring RCC och PNRs

Ordférande Per Nilsson svingar
med klubban.

arbete med patientsamver-
kan och dess vardprocess-

grupper av Per Nilsson och
Tony Nilsson.

Christer Hellgvist och Bo
Andersson tillsammans med
Bjorn Lantz berattade om for-
eningens promenader i ndra
samarbete med kontaktsjuk-
skoterskor pa US i Linkoping
och Vrinnevisjukhuset i Norr-
koping som genomforts varje
vecka, detta har gett foren-
ingen nya medlemmar och
glada deltagare. Sa enkelt och
sa givande for bade patienter
och varden.

Foreningens kommande
Rehabevent for behandlade
och néarstaende tillsammans
med US som ar inplanerat
under 2024 beskrevs av Per
Nilsson. Det kommer att bli

Bosse Andersson och Christer
Hedquvist berattar engagerat
kring vara promenader.

foreldsningar, information,
grupparbeten och grupp-
samtal under ett veckoslut.
Syftet ar att skapa okad
kunskap om behandling och
rehabilitering och skapa ge-
menskap mellan behandlade
och narstdende.
Valberednings ordférande
Janne Swedberg tog tillfallet
i akt att intressera medlem-
marna for férenings- och
styrelsearbete under 2024.

Ordférande Per Nilsson 6ns-
kade alla en God Jul och ett
Gott Nytt Ar samtidigt fick var
tidigare langvariga styrelse-
ledamot Bo Andersson en
staende ovation for ett lotteri
med fantastiska vinster som
han "tiggt ihop” bland spon-
sorer. m

Guidning i Gammelbyn
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Forenings-

Stockholmsforeningen

Julbord 2023
TEXT OCH FOTO YVONNE ROSENDAHL

Den 10 december tog vi, 26
narvarande medlemmar,
baten Cinderella for fard mot
Waxholms Castell. Batfarden
tog ungefar en timme i gratt
vintervader. Val framme
kunde vi ta ett glas glogg och
sedan var det dags for Castel-
lets valdigt fina julbord. Inget
saknades! Frascht och vallagat
och nya tallrikar hela tiden. Vi
at och pratade med varandra,
vilket inte &r minst viktigt. Vi
pratade mer nar vi tog Cinde-
rella tillbaka till Nybrokajen.
En harlig vinterutflykt.

Nu 31 jan-24 nar jag skriver
om vart fina julbord sa kdnns
det valdigt inaktuellt och
ingen langtan till julbord finns.

Bilden pa den lilla kaninen &r
en detalj fran NK:s julskyltning
som varje ar ar vard att sta och
beundra.

Men jag lovar, det kommer ett
nytt julbord dven detta ar och
da ar det bra att veta var man
kan bli riktigt matt och nojd.
Vi hoppas dock att vi alla far
uppleva harlig var, fin sommar
och fargglad host innan det ar
dags for julbord igen. m

Mun- och halscancerforeningen Halland

Arsmote
TEXT OCH FOTO ELISABETH FAGERBERG

Mun- och halscancerféren-
ingen Halland har haft ars-
mote i Husknuten, Halmstad.
Denna lilla férening skapar
mycket gemenskap och
sammanhalining genom sina
medlemsméten med olika
aktiviteter.

For dagen erbjods sopplunch
och dérefter fick vi manga
boktips av Ulrika Larsson fran
Akademibokhandeln.

Alla medverkande kunde

[dmna det trevliga motet med
varsin bok i handen. m
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FOLKSKOLESTADGAN 1842

BLEV STARTEN FOR EN "REVOLUTION” MEN NU STUNDAR NYA TIDER

TEXT ANNELIE SJOLIN, ORDFORANDE SENIORNET SOLNA-SUNDBYBERG

Folkskolestadgan innebar

att alla barn var skyldiga att
fOrvarva vissa kunskaper och
fardigheter. Prasten i socknen
var ofta den som stod for
undervisningen. De dmnen
som ingick 1 1800-talets skola
var ldsning, skrivning, rdk-
ning, kristendomskunskap,
geografi, historia, natur-

vetenskap, geografi och sang.

Skolbarnen fick betyg i alla
amnen - dven i valskrivning.

Mycket har hant sedan dess
men kanske den storsta
skillnaden &nda ar att den
digitala tekniken kommit in i
undervisningen. Till exem-

pel lar man, fran och med
hosten 2016, inte langre ut
skrivstil i lagstadiet. Istallet
far eleverna lara sig att texta
samt att skriva pa dator.
Oavsett vad vi tycker om
internet, datorer, surfplat-
tor, bank-ID och annat som
hor den digitala varlden till,
sa har den kommit for att
stanna. Det ar frivilligt att
som vuxen lara sig hur digital
teknik fungerar men nar man
val gjort det, ar nog de allra
flesta 6verens om att kun-
skapen i manga avseenden
underlattar det dagliga livet.
For mig, som saknar talamod,
skulle det vara outhardligt att
behova vanta tills barnbar-
nen har tid att hjalpa mig vid
datastrul. Inte heller skulle
jag vilja att de, nar de beso-
ker mig, ska behova “grava
ner sig” i mina databekym-

mer. Nej, da vill jag att vi ska
umgas istallet.

Nar jag markte att datorn
borjade ta mer och mer
plats i samhallet, beslot jag
mig for att ta "datakorkort”.
Kursen var oerhort inten-
siv men jag angrar inte ett
ogonblick att jag gick den.
Som nybliven pensionar,
och med en lararbakgrund,
bestamde jag mig sedan for
att dela med mig av mina
kunskaper men var?

Jag hittade sa smaningom
SeniorNet Solna-Sundby-
berg, en ideell dataférening
ansluten till riksforeningen
SeniorNet Sweden. | var
lokala forening erbjuder vi
planboksvanliga kurser pa

dator, iPad och smartphone.

Vi har dven en Hjalpstuga,
som ar dppen tva timmar

varje vecka under motsva-
rande grundskolans, var-
och hosttermin. Har far
vara medlemmar hjalp
med egna problem pa sin
dator, surfplatta och/eller
smartphone.

Lokala SeniorNet-féren-
ingar finns pa ett 40-tal olika
platser runt om i landet.
Sedan vintern 2018 ar jag
kursledare i SeniorNet Solna-
Sundbyberg. Arbetet ar bade
roligt och larorikt.

Mitt tips till dig som
kdnner dig osaker och inte
riktigt vet hur en dator,
surfplatta eller smartphone
fungerar —anmal dig till en
nyborjarkurs i din lokala
SeniorNet-forening!

Forutom kunskap bjuder
lektionstillfallena ocksa pa
trevlig social gemenskap. m

-

MEDLEMSANSOKAN
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Klipp ur kupongen, lagg den i ett kuvert, skriv FRISVAR, Mun- & Halscancerférbundet, 20403787, 170 07 Solna

Lds mer om oss pa var hemsida: www.mhcforbundet.se

Jag vill bli medlem

Mun&Hals w1a 202
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HALSA OCH RORELSEGLADJE

TEXT GUN OLSSON

Vad dr hilsa?

Halsa definieras av WHO som “ett till-
stand av fullstandigt fysiskt mentalt och
socialt valbefinnande och inte enbart
franvarande av sjukdom” (WHO 1948).

Vad hinder ndr vi ar fysiskt aktiva?

Vi blir gladare och far en naturlig smart-
lindring p.g.a. hormonet endorfin som ut-
sondras vid traning. Vi aktiverar ocksa tre
signalsubstanser, ndmligen dopamin som
ger en beldningskadnsla, serotonin som gor
att man kanner sig lugnare och sen blir vi
piggare av nordadrealin. All rorelse raknas
och det ar aldrig for sent att borja. Nu vill
jag garna tipsa om mina favoritrorelser
som ar promenaden och stavgang.

Promenaden

For att fa ett friskare liv kommer man
langt med en 30 minuters rask prome-
nad. Enligt Anders Hansen, dverlakare

i psykiatri som skrivit boken hjarnstark,
okar livslangden i genomsnitt 5 ar for
den som ror sig 30 minuter varje dag.
Promenaden ar dessutom en billig, trev-
lig, enkel och social motionsform.

18

Hur horjar man?

Promenera 5-10 minuter och oka lite i
taget. Ar det svart med 30 minuter i bor-
jan sa dela upp det och ga 15 minuter 2

ggr/dag

Stavgdng vad &r det?
Stavgang innebar att du gar en prome-
nad med stavar. Metoden uppfanns i
Finland under 1950-1960-talet. Det kan
vara en rask promenad eller en prome-
nad i lugnare tempo. Anpassa tempo
efter underlag och forutsattningar. En
fordel med stavgang ar att det involverar
bade over- och underkropp.

Jag har i manga ar anvéant stavar
pa mina promenader, dels for att fa
battre balans men aven for att starka
mina muskler. Jag har artros och
komplicerad benskdrhet och behdver
darfor starka mitt skelett. Med stavgang
upplever jag en helt annan rytm an
vid vanlig promenad. Mina stavar ar av
lattviktsmaterial och kan enkelt fallas
ihop sa de far plats i ryggsacken eller i
resvaskan.

Sa hér gor du

Borja att ga som vanligt med stavarna

sldpande. Losa axlar och blicken rakt fram.
Nar du kdnner att du kommer in i ratt

rytm sa fortsatt att pendla med armarna

och tryck ifrdan med stavarna. Dina steg

blir langre och gangen blir mer kraftfull.

Fordelar med stavgdng jimfort med vanlig gdng

I Konditionen 6kar med 15-20 % och
fler kalorier forbranns

1 Belastningen minskar pa hofter, knan
och hofter

1 Fler muskler aktiveras speciellt Iar och
satesmusklerna

I Skelettet starks dven i armarna

I Det blir en raskare gang

Har du aldrig gatt med stavar tidigare
och vill testa, sa ar ett tips att kontakta
en fysioterapeut som kan hjalpa dig med
ratt teknik och instéllning av stavarna.

Lycka till! m

Kalla: www.folkhalsomyndigheten.se
www.1177.se
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GOTT OCH NYTTIGT BROD

TEXT OCH FOTO GUN OLSSON

Har kommer recept pd ett latthakat bikarbonatbrad. Brodet behdver varken knadning
eller jasning, bara rora ihop ingredienserna, gradda och njut av nybakat brod.

Brodet ar glutenfritt och lika gott for alla.

Ingredienser:

2 dl glutenfria havregryn

5 dl glutenfri mjolmix

1 dl linfro

2 tsk. bikarbonat

1 tsk. salt

4. dl filmjolk

1-2 msk. flytande honung eller sirap
1-2 msk. lingonsylt

1 dl hackade hasselnotter eller
valnotter

GoOr sa har:

Satt ugnen pa 200 grader.
Blanda forst alla torra ingredienser.

NYTTIG OCH GOD

Blanda i filmjolk, honung, lingon-
sylt och notter. Ror ihop till en
jamn smet. Fordela degen i
smorad eller bakplatskladd form.
Gradda i nedre delen av ugnen i
ca. en timme.

Lat brodet vila 10 minuter i
formen. Lat det svalna helt innan
du skar upp det.

| stéllet fér nétter gar det bra att
anvdnda t.ex. soltorkade tomater

eller torkade fikon.

Lycka till! m

KYLSKAPSRENSARPIZZA

(glutenfri) a la Cajsa Warg - man tager vad man haver - till en normalstor ugnsplat

TEXT OCH FOTO ANDREAS BJORKLUND

'...'P:r-:'

Mun&Hals w1a 202

Ja, sd ar det den tid pa aret, da manga har det skralt med ekonomin. Sa varfor inte kika lite extra i kyl,
frys och skafferi, fOr att hitta lite Ssom behdver goras av med.

BOTTEN:

Vitkal 300-500 gram

100 gram ost

13agg

4 msk pofiber+1 msk fiberhusk (kan
bytas mot mandelmjol)

Salt o andra kryddor efter smak
TOMATSAS:

1 forpackning krossade tomater,
lite tomatpuré, lite olivolja, nagra
vitloksklyftor, salt, peppar, chili efter

smak. Kokas ihop under ca 15 minuter.

TOPPING:

Ja det &r har som kylskapsrensningen
kommer till pass, samt smak och tycke
forstas. En av fordelarna ar naturligtvis
att man kan gora olika fylining pa olika
delar av pizzan, sa att var o en har sin
favoritdel. Riven ost, som far smalta
gillar de flesta. Annars tomater, svamp,
majs, oliver, |6k. Gott &r det dven att

efter det att pizzan kommit ut ur ugnen, ha pa
gronsallad, typ rucola eller bladspenat — vackert
blir det ocksa!

GOr sa har:

Riv ra vitkal (jag hade rodkal ocksa) grovt och koka
den i saltat vatten i ca 10-15 minuter.

Hall av sa mycket av vattnet du kan, krama ur.

Satt ugnen pa 180 grader.

Blanda kdlen med riven ost (hardost, halloumi eller
vad du har hemma) samt de andra ingredienserna
till botten, mixa slatt. Lat svalla i 510 minuter.
Tryck ut pa plat med bakplatspapper (fuktiga han-
der rekommenderas, det gor degen smidigare att
hantera). Gradda drygt 15 minuter, tills den fatt fin
farg. Gor under tiden tomatsasen och fordela den
pa pizzabotten. Lagg darefter pa topping och satt
iniugnen igen, gradda ytterligare ca 15 minuter.
Hoppas du blir lika n6jd som jag blev. God och
nyttig pizza!! Bara det! Sa kanns det ju utmarkt
att anvanda de varor man redan kopt och att
kylskapet blir rensat!! m
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har 11 lans- och region-
foreningar runt om i landet

bevakar och tillvaratar
medlemmarnas intressen

arbetar aktivt for att hjélpa
medlemmarna tillbaka till
ett meningsfullt liv

ordnar rehabiliterings-
seminarier och-resor

har sitt kansli i Solna

arbetar for att starta
samtalsgrupper for bade
patienter och anhériga
antingen via sjukvards-
personalen eller i lokal-
féreningarnas regi

ger ut tidningen Mun&Hals
med aktuell information,
artiklar och reportage

anordnar kurser vid
behov for forbundets
och féreningarnas
fortroendevalda

haller kontakt med
myndigheter och
serviceorgan

tillhér Funktionsratt
Sverige

ar en av huvudmannen
i Cancerfonden

har kontakt med
motsvarande forbund
i andra lander

har fortroendeanslutna
lakare, tandlékare och
logoped

har instiftat den fristdende
Stiftelsen Laryngfonden

STIFTELSEN
LARYNGFONDEN

| KAMP MOT
STRUP- OCH MUNHALECANCER

Laryngfonden - en fristdende fond instiftad av Svenska
Laryngforbundet - star Gppen for ansokningar om bidrag, vilka
kan beviljas i enlighet med fondens andamal:

Fondens andamal dr att framja forskning och utveckling,
sdrskilt inom omradena laryng-, hemilaryng- och glossektomi
samt framja vard och rehabilitering for behdvande sjuka inom
dessa omraden, dock ej sadant som aligger stat, landsting och
kommun, enligt gallande lagar, regler och praxis.

Bidrag och gavor
emottages tacksamt pa:

Plusgiro 9182 58-5
Bankgiro 5936-5338

Ansdkningsblankett for bidrag finns hos:

Stiftelsen Laryngfonden
Kdrleksstigen 25 n 952 33 Kalix
Tel: 070-632 70 03
E-post: info@laryngfonden.se B Hemsida: www.laryngfonden.se
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IHORIGA OCH STODIANDE

Ni i foreningarna
kan hjalpa
redaktionen

Vivill tacka for de bidrag som kommit in till
Mun&Hals. Det ar roligt att lasa det som kommit in.
Hoppas ni fortsdtter sa.

Bidragen behover inte handla om var
funktionsnedsattning. Det kan vara en liten
handelse eller incident pa 4 rader eller ett A4.
Allt ar lika valkommet.

ENTIDNING FOR MUN- & NALS(AN(ERFURBUNDEK MEDLEMMAR, ANHORIGA OCH STODJANDE

Kann dig som en redaktionsmedlem. Forsdk innan
ni skickar in ert material att om majligt fa det
digitaliserat och helst skickat som e-post.

Grovsortera garna era bilder som ar suddiga eller
som ni beddmmer ar ointressanta. Skicka bara de
ni vill ha med.

Glom inte att skriva texter till bilderna och garna
mellanrubriker.

VARMA HALSNINGAR FRAN REDAKTIONEN

_7;[ /Larw/ ”

om vaiandia

Vill du annonsera
| tidningen Mung&Hals?

Kontakta
Mun- & Halscancerférbundet
SUSANNA JANKOVIC
Tel: 08-655 83 10
E-post: kansli@mhcforbundet.se

Mun&Hals w1a 202 21

Foto: shutterstock.com



MUN- & HALSCANCERFORBUNDET

REGIONALFORENINGAR

Norrbotten

Mun- & Halscancerforeningen
Norrland
Norrbotten, Vasterbotten, Jamtland, Vasternorrland

Mun- & Halscancerforeningen
Givlebory
Géavleborg

Vasterbotten

Mun- & Halscancerforeningen
Dalarna

. Dalarna

Jamtland

Mun- & Halscancerforeningen
Uppland

Uppsala

Mun- & Halscancerféreningen
Orebro och Varmlands Lén
Gavieborg Orebro, Varmland

Mun- & Halscancerforeningen
Sodermanland och Vastmanlands Lan
Sédermanland, Vastmanland

Mun- & Halscancerforeningen
Stockholms Lin

Varmland Stockholm, Gotland

Sydastra

Mun- & Halscancerforeningen
Ostergétland, Jénkdping, Kalmar

Mun- & Halscancerforeningen
Gotebory
Vastra Gotaland

Vistra Gétaland Ostergétland

(<)
Gotland

Mun- & Halscancerforeningen
Halland
Halland

Jonkoping

©
Halmstad 49 Kronoberg

Mun- & Halscancerforeningen
Sodra Sverige
Kronoberg, Blekinge, Skane

Bleki
ekinge

Skéne Karlskrona
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I l MUN- & HALSCANCERFORBUNDET
.E. Regionalforeningar
MED KONTAKTPERSONER

Mun- & Halscancerforeningen
Norrland

CHATRIN LINDHOLM

E-post: lindholmchatrin@gmail.com

Mun- & Halscancerforeningen
Gavleborg

KENNETH RUBENSSON

E-post: rubensson7 @gmail.com

Mun- & Halscancerforeningen
Dalarna

LENA LUNDSTROM

E-post: lena.lundstrom54@live.se

Mun- & Halscancerforeningen
Uppland

ULF OSTBLOM

E-post: mhcfuppland@gmail.com

Mun- & Halscancerféreningen

Orebro och Varmlands Lin

BARBRO PETTERSSON

E-post: munochhals.orebrovarml@gmail.com

Mun- & Halscancerforeningen
Sodermanland och Vistmanlands Ln
EVA KNUTS ERIKSSON

E-post: eva@myrbygard.se

Mun- & Halscancerforeningen
Stockholms Lin

YVONNE ROSENDAHL

E-post: yvonne.rosendahl@telia.com

Sydastra Mun- & Halscancerfdreningen
PER NILSSON
E-post: g.per.nilsson@gmail.com

Mun- & Halscancerforeningen
Gotehorg

DAN RASMUSSON

E-post: dan.g.rasmusson@gmail.com

Mun- & Halscancerforeningen Halland
BENGT-GORAN SVENSSON
E-post: bengt-goran1945@outlook.com

Mun- & Halscancerforeningen
Sodra Sverige

GUN OLSSON

E-post: systergun@gmail.com

Mun- & Halscancerforbundet
SUSANNA JANKOVIC

Barks vag 14, 170 73 Solna

Tel: 08-655 83 10

E-post: kansli@mhcforbundet.se
Hemsida: www.mhcforbundet.se

P
Kansliets telefontider
Tisdagar - Torsdagar kl. 09.00 - 12.00
Telefon: 08-655 85 10
E-post; kansli@mhcforbundet.se
Hemsida: www.mhcforbundet.se
\
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Posttidning

Ejretur

Avsandare: Mun- & Halscancerforbundet, Barks vag 14, 170 73 SOLNA

och béttre passform

Provox Life Sensitive Adhesive Provox Life Night Adhesive
Sensitive pldster dr ett hudvanligt Night pldster dr ett lugnande och
pldster for alla patienter. Det har bekvamt plaster fér patienter med
god formdga att sluta tatt. irriterad eller skadad hud.

O O

Provox Life Standard Adhesive Provox Life Stability Adhesive

Standard pldster dr ett starkt och Stability pldster ger ett fast stod
flexibelt plaster fér patienter med for patienter som talar ofta, har
frisk hud. djup stoma eller talar handsfree.

|

Scanna QR-koden el I Kontakta oss fér mer information:
for mer om ar L Kundtjanst Tel: +46 415198 20 os
L - Vaxel Tel: +46 415198 00
PrOVOX LifeTM " E-mail: kundtjanst@atosmedical.com Breathing-Speaking-Living
Web: www.atosmedical.se atosmedical.com
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