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» REDAKTOREN HAR ORDET

Sa hdr i februari har vi i sodra
Sverige fatt lite vinterkansla.
Minusgrader pa natten och
soliga dagar med klarbld
himmel. Luften kanns sd

dar harligt krispig och man
ser fram emot att sitta pd

en bank en stund, njuta av
solens vdrmande strdlar och
tanka vardefulla D-vitaminer.

Julhelgen kdnns langt borta
men samtidigt sa nara och

i detta arets forsta nummer
kan vi ldsa om regionfore-
ningarnas julaktiviteter.
Intressant lasning ar ocksa
en sammanstallning av olika
motesplatser for cancerdrab-
bade. Ett stort tack till Sara
Larsson som i detta nummer
delar med sig av sin cancer-
berattelse. Hon beskriver

pa ett fint satt att hon trots
svara sviter efter avancerad
behandling har kunnat aterga
till sitt liv som hon hade fore
behandling och hur hon upp-
skattar de sma sakerna i livet.

NASTA NUMMER UTKOMMER | JUNI 2025
I MATERIALSTOPP TILLNR 2 AR 5 MA)

Halsogruppen informerar
om haélsoveckorna i Skane
respektive Norrland som
planeras till hosten.
Ansokningsblankett finns i
mitten av tidningen.

Vi har ocksa fatt plats med
ett recept pa sill och purjo-
|6kspaj, ett trevligt boktips
och annat smatt och gott.

Trevlig lasning och varmt tack
for alla era bidrag och ha en

fin var och férsommar.

Ta hand om varandra. m

GUN OLSSON
REDAKTOR
systergun@gmail.com




Information till dig som ar narstaende

SAMMANSTALLT AV GUN OLSSON

Patm Anhdrigdag pd Lydiagarden i Hoor

Har finns mer att lasa om narstaende i varden och vilket Nar en person i din ndrhet drabbats av en cancersjukdom kan

anhorigstod som finns. man kdnna maktloshet, radsla och stress. | all omvardnad, och
oro for den som ar sjuk ar det valdigt latt att man glommer sina

Narstaende.se egna behov. Att f& méjlighet till att f& ventilera sina tankar och

Har finns filmer med samtal mellan vardpersonal och narstaen- kanslor med andra i liknande situation kan innebdra ett 6kat

de (skadespelare), texter med information, lankar till ytterligare valmaende for dig och dina narstdende.

Information och olika artiklar Varmt valkommen till en heldag pé Lydiagarden

Naracancer.se ddr du som anhdrig star i fokus.

Finns for dig som &r ung och star nara nagon som har cancer. Datum: 23 April 2025

Har finns fakta om cancer, tips och berattelser som kan hjalpa Tid: kl. 8.30-17.30

till nar det kanns svart och daven mojlighet att stélla fragor till Plats: Lydiagarden, Langstorp 118 243 93 Hoo6r
sjukvardspersonal. Pris: 1450 kr /person inkl. lunch & fika. Varmt vdalkommen!

Anmal dig pa var hemsida www.lydiagarden.se
eller via telefon 0413-692 50.

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. B 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 informat6rer/mentorer runt om i landet fore,
under och efter behandling. Oavsett om behandlingen ar operation, stralning, cytostatika,

en kombination av dessa eller annan behandling. B 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 wiszzs 3



FORSKNING OM DIETISTENS
ARBETE | CANCERVARDEN

TEXT KARIN JONTELL

Patienter med cancer moter ofta utmanande symtom som
minskad aptit, illamaende, forandrad smak och svarigheter
att svalja under sin behandling. Dessa besvdr gor det svarare
att ata tillrackligt och bidrar till att ungefar 30% av patienterna

riskerar att bli underndrda.

Underndringen kan leda till
allvarliga halsoproblem som
muskelforlust, viktnedgang,
samre livskvalitet och 6kad
risk for komplikationer vid
operation eller annan be-
handling. Risken for under-
naring varierar beroende pa
vilken typ av cancer man har,
och ar sarskilt hog vid huvud-
och halscancer, lungcancer
och mag-tarmcancer. Trots
att dessa problem ar valkan-
da, upptacks och behandlas
undernaring inom cancer-
varden inte i tillrackligt stor
utstrackning.

| januari startade vi ett
samarbetsprojekt mellan
Uppsala universitet och Aka-
demiska sjukhuset i Uppsala
dar vi bland annat vill under-
soka om en enkel metod,
matning av vadomkrets, kan
anvandas for att upptacka
och félja forandring av mus-
kelmassa under cancerbe-
handling. Dietister spelar ofta
en central roll i att behandla
undernaring hos patienter
med cancer men i dagslaget
ar det fa dietister (eller andra
yrkesgrupper) som méter
muskelmassa i den kliniska
vardagen, trots att vi vet
att muskelmassan har stor
betydelse for till exempel
hur patienter mar, klarar sig
och hur de tolererar behand-
lingarna. Rekommenderade
metoder for att mata muskel-

massa ar relativt dyra och
tidskravande. Vi tror att en
enkel och billig metod skulle
kunna bidra till att muskelfor-
lust upptécks och behandlas i
storre utstrackning én i dag.

| samma projekt vill vi
ocksa kartlagga hur matinta-
get, symtom som paverkar
matintaget och livskvalitet
forandras under behandling-
en. For att ta reda pa det far
man som deltagare i studien
svara pa olika formular. For
att utveckla och anpassa en
del av dessa formular har
vi intervjuat patienter och
tidigare patienter som vi
rekryterat via patientforen-
ingar, bland annat Mun- och
Halscancerforbundet. Vi ar
oerhort tacksamma for alla
som valt att delta och dela
med sig av sina erfarenhet-
er. De som har intervjuats
har bidragit med vardefulla
synpunkter som lett till att vi
kunnat forbattra forstaelsen
av fragorna i formularen.
| projektet har vi ocksa en
grupp med patientrepresen-
tanter som fungerar som ett
radgivande organ till forskar-
gruppen. Vi ser fram emot
att utveckla detta samarbete
under projektets gang for att
Oka forskningens relevans
och kvalitet.

Under mina ar som dietist
inom cancervarden, framst
med patienter med huvud-

Karin Jantell

och halscancer, har jag ofta
funderat 6ver hur vi dietister
bast kan utfora vart arbete
for att hjalpa patienterna pa
basta satt. Nar mojligheten
att bli doktorand i projektet
"Dietistens roll i cancervar-
den” dok upp, kunde jag inte

tacka nej, trots att jag visste
att jag skulle sakna det klinis-
ka arbetet med patienter och
samarbetet med annan per-
sonal. Jag hoppas att kunna
bidra till att forbattra varden
for patienter med cancer
genom detta projekt. m

Kommentar fran Ulf Ostblom

mote inom projektet.

Karin Jontell skickade en forfragan via RCC Mellansverige till
alla som ar med i PNR om det fanns nagra som var intresse-
rade av att vara patientrepresentant i ett radgivande organ
inom doktorandprojektet. Jag anmaélde mig direkt eftersom
jag tyckte att det var ett jattebra intiativ, det torde vara gan-
ska ovanligt med patientrepresentanter i forskningsprojekt.
Vi som ar med fran MHCF i detta radgivande organ ar jag och
Barbro Pettersson, dessutom ar det fler medlemmar i MHCF
som blivit intervjuade angaende frageformularen.

Detta ar mycket intressant och jag ser fram mot nasta



IVSKRAIT

Patientforeningarna i Vastmanland

Undertecknad blev tillfragad
av Brostcancerforeningens
Ordférande i Vastmanland
Elisabeth Nore Evertsson att
inga och starta upp en pro-
jektgrupp i Vasteras.

Projektgruppen bestar
forutom av Brostcancer-
féreningen och Mun- och
Halscancerféreningen av
Gyncancerfoéreningen,
Arosgubben-Prostatacancer,
Blodcancerféreningen.

Projektgruppen tillskrev
och bjod in ytterligare elva
patientforeningar till pro-
jektet, men tyvarr fanns det
inget intresse.

Projektgruppen inledde sitt
arbete med ett antal plane-
ringsmoten dar det framst
diskuterades vilka gemen-
samma namnare som finns
for malgruppen.

Dessa omraden har sedan
utgjort grund for val av fore-
|dsare.

Vidare diskuterades prak-
tiska goromal som lokaler,

J PROSTATACANCER
FORENINGEN AROSGUBBEN

information, kallelser och
kommunikation.

Arbetsgruppen faststéllde att
vi inledningsvis skulle genom-
fora aktiviteter i Funktions-
ratts lokaler for att sedan
vaxla till ABF da det visade sig
att vi kunde disponera deras
lokaler utan kostnad som
ocksa ligger mera centralt.
Vidare bestdmdes att
arbetsnamnet for arbetet ska
ga under namnet; LIVSRAFT

Projektgruppen sokte 50.000
kronor fran RCC Region Can-
cercentrum som beviljades.
Ndmnas bor att Projektgrup-
pen har ansokt om ytterligare
50.000 kr.

Vi har fatt ett begransat
stod fran Region Vastman-
lands kommunikationsavdel-
ning med annonsering pa
vantrums TV.

Grunden for marknadsforing
kring projektet har varit de
medlemmar och anhdériga

som idag finns i vara foren-
ing. Vi har hittills valt att inte
annonsera i lokalpressen pga
hdga annonskostnader.

Ett beslut som kan komma
att omvarderas. Projektet har
skaffat ett Facebook-konto
i skrivande stund, far detta
ses som ett embryo till nagot
som kan bli storre. Vi har
genomfort en redovisning for
regionens kontaktsjukskoter-
skor om vara planer och har
dar fatt hjalp med att sprida
kunskap om de olika aktivite-
terna.

Projektet beskrevs i ett
pressmeddelande och detta
tillsandes till samtligs lokala
tidningar i Vastmanland,
tyvarr nappade ingen pa att
gora ett reportage.

Under hosten 2024 har
LIVSKRAFT anordnat tre
allmanna forelasningar under
rubrikerna; Min Cancerresa,
Vagen framat med cancer
och Sexuell halsa i samband
med cancer.

BROSTCANCERFORENINGEN

o 1) [l 5

Under varen 2025 anordnas
forelasningarna; Nara Cancer
Johanna Joneklav, Bra Lymf-
héalsa till alla, Monica Soder,
Cancerlinjen och Friskis och
Svettis ett tva dagars projekt.

LIVSKRAFT har noterat ett
engagemang av de deltagare
som horsammat vara erbju-
danden. Av den uppféljning
som projektet gjort framgar
att vara aktiviteter har fatt
hogt betyg i bade genomfor-
ande och val av amnesomra-
de. Vi har i snitt haft mellan
25- 30 dhorare. Vi anar att
det finns ett behov av motes-
platser for cancerdrabbade
och anhoriga dar man kan
traffas. m

EVA KNUTS ERIKSSON
ORDFORANDE
VASTMANLAND/SODERMANLAND

e REGIOMALA
£ CANCERCENTRUM

T 1 SAMUERKERH

@

GA IN OCH TITTA PA VAR HEMSIDA

www.mhcforbundet.se

Mun&Hals w120




MOTESPLATSER

for cancerdrabbade

SAMMANSTALLT AV ANDREAS BJORKLUND

Runtom i vart avlanga land dyker det upp métesplatser for cancerdrabbade, valbehdvligt och
positivt tycker jag. De flesta hor till ndtverket Kraftens Hus. Genom att ingd i detta nétverk far
man hjdlp med manga av uppstartsproblemen och slipper att gdra samma misstag som andra
redan gjort. Manga andra tips far man ocksa. Det finns naturligtvis dven nackdelar med att gain i
ett fardigt koncept, sa ddrav har vissa valt andra vagar och alltsa inte anslutit sig till Kraftens Hus.

Allmént KRAFTENS HUS

En motesplats for alla som pa
olika satt har drabbats av ett
cancerbesked. Som patient,
som narstaende till nagon
som drabbats eller om du
forlorat en nara van i cancer.
Har kan du traffa andra i
liknande situation och kan i
lugn tilldtande miljo samtala
och fa kraft. Vi vet att motet
mellan madnniskor ar oerhort
viktigt.

Vi erbjuder olika typer av
aktiviteter och verksamheten
anpassas till alla aldrar. Kraf-
tens hus ar ett komplement
till halso- och sjukvarden
och ar en samlande plats déar
cancerberorda, kan utbyta er-
farenheter, dela kunskap och
fa ett kanslomassigt och prak-
tiskt stod. Ett brett program
med tid for fika, kreativa
aktiviteter, fysiska aktiviteter
men aven foreldsningar och
samtalsgrupper erbjuds. Pro-
grammet utvecklas |[6pande
tillsammans med bestkarna.
Fokus ar pa hélsosamma lev-
nadsvanor, valbefinnande och
egenvard — utifran synsattet
att det ar mojligt att sjalv
kunna paverka sin situation.
Syftet ar att langsiktigt framja
livskvalitet. Alla aktiviteter ar
kostnadsfria eller till sjalv-
kostnadspris.

Kraftens hus i Bords (Sjuhdrad)
var forsta Kraftens Hus som
2018 startades upp i Sverige.

Det &r ett resultat av ett ndra
samarbete mellan cancer-
berérda, sjukvarden, Vastra
Gotalandsregionen, kom-
munen, Forsakringskassan,
Arbetsformedlingen, Chal-
mers och naringslivet.

Kraftens Hus Stockholm
Regionalt Cancercentrum
Stockholm Gotland har tagit
initiativ till att finansiera
uppstarten av den ideella
foreningen Kraftens hus
Stockholm. En fysisk motes-
plats dar cancerberérda kan
traffa andra och dela erfaren-
heter, oberoende av diagnos.
Foreningen har startats mot
bakgrund av att saval cancer-
berérda som varden menar
att stodet till de som drab-
bats av cancersjukdom &r
otillrackligt och att insatserna
fran samhallet kan vara svara
att na.

En gang i manaden kommer
vi till Fisksdtra bibliotek d&r vi
fikar och skapar tillsammans.

| Kraftens Hus lokaler i
Landstingsparken, har Mun-
och Halscancerforeningen
Stockholm-Gotland sina
moten!

Kraftens Hus Goteborg har star-
tats upp 2024 och har dannu
inte full verksamhet.

”Vagen framat med Kraftens
hus - att hitta styrka och mal”

ar en verksamhet i grupp for
cancerdrabbade i arbetsfor
alder som har avslutat eller ar
pa vag att avsluta sin cancer-
behandling.

Detta kommer att erbju-
das bade i Boras och Gote-
borg under 2024-2025 och
projektet stodjs av Regionalt
CancerCentrum vast (RCC
Vast). Projektet kommer
att utvarderas av forskare
vid RCC Vést och Chalmers
tekniska hogskola / Center for
Healthcare Improvement.

Kraftens Hus Jamtland (Oster-
sund) har officiellt startat och
ar pa gang att paborja verk-
samheten.

Hjartats Hus Jonkoping

och Virmamo

En motesplats for dem med
langvarig sjukdom i livet.
Alltsa inte enbart cancer.

Hjartats hus ar en mjuk
plats att landa pa, bade for
dig som éar eller har varit
patient och for dig som lever
nara, kanske ar du en familje-
medlem eller en kar van —
alla ar lika valkomna. Traffar
som kan ge dig livsgladje,
gemenskap, fornyad kraft och
hopp.

2016 6ppnades den forsta
motesplatsen i Jonkdping,
som ett arvsfondsprojekt.
Under aren framat opp-
nades motesplatser dven i
Eksjo, Varnamo och Tranas.

Idag dgs Hjartats hus verk-
samhet av Region Jonko-
pings lan.

Tanken dr att du ska ha en
plats att ta vagen, utanfor
sjukhusets korridorer. En
plats dar du far mojlighet att
traffa andra och dela erfaren-
heter och upplevelser. Vi vet
att genom att mota andra
som forstar blir vi hjalpta,
lyfta och hallna.

Hjartats hus har ett néra
samarbete med varden och
det civila samhallet.

Hjartats hus vill ocksa vara
en plattform for dig som
volontar och besdkare, att du
far gora din rost hord. Kanske
vill du dela din egen berattel-
se utifran dina unika erfaren-
heter av just det du drabbats
av. Eller sa vill du dela nagot
annat.

Ljuspunkten Gavle och Hudiksvall
startades 2019 med hjalp av
cancerradet + RCC Mellan-
sverige och patientféreningar.

Stig-Ove Westlin Mun-och
halscancerforeningen Gavle-
borg berattar: Var arbets-
grupp bestar av Mun- och
halscancerforeningen, Pro-
stataforeningen, Cancerfore-
ningen, Gyncancerféreningen
och Brostcancerféreningen.

Vi tog fram ett gemensamt
program for traffpunktsakti-
viteter pa var lokal Tullboms-
garden i Gavle.

Foredrag som handlar om



Vagen framat med Kraftens hus

att hitta styrka och mal

Bilden dr hamtad fran "vagen framat” RCC satsning Kraftens hus i Goteborg och Boras.

Cancer samt aven lite andra
aspekter tex julfest med
musik, skinkmacka och grot,
Musik Quiz. Vid varje mote
erbjuds kaffe och kaffebrod
gratis, vem som helst far
komma.

Motesplats for cancerherdrda

i Sodra regionen

Fran olika Patient och Nar-
stdende rad (PNR) i Region
Syd, har vi var for sig och
tillsammans arbetat for att

aven har fa fram nagon form

av fysisk motesplats, flera
stycken helst, kombinerat
med en digital. Om det ska
vara i form av Kraftens Hus
eller annan form har vi inte
tagit stallning till. Manga

tankar och idéer och kanske,

kanske det borjar hdanda
nagot.. m

Kalla: Kraftenshus.se
hjartatshus.se
ljuspunkten.org

BOKTIPS

LENA LAGESSON

Raynor Winn:; SALTSTIGEN

Rrets forsta boktips kommer fran

Lena skriver sa har: Detta dr en bok som visar att man
aldrig ska ge upp. En bok fér 6verlevare.

Saltstigen ar en sann beréttelse orubbligt arlig, stark
och livsbejakande om att hantera sorg och om naturens
ldkande kraft. En skildring av hur man kan hitta hem
aven nar man forlorat allt.

Nér det medeldlders
paret Raynor och Moth
forlorar sitt hem och
dessutom far besked
att Moth har en svdr
sjukdom, rasar hela
deras vdrld. Hemlésa
och utan férsérjning
beslutar de att packa
sina ryggsdckar och
ge sig ut pd den

ca 100 mil ldnga
vandringsleden léngs
Englands viést- och
sydkust.

RAYNOR WINN y

EN SUNOAY TimEs BESTSELLER

Mun&Hals w1z




MIN CANCERBERATTELSE

TEXT SARA LARSSON
FOTO ANDREAS BJORKLUND

Jag hade gatt regelbundet
till kdkkirurgen i Lund under
flera dr poa lichen planus i
munnen ndr jag hosten 2020
borjade misstanka att det var
nagot mer allvarligt pa gdng.

Jag ndmnde det for min
|dkare men han trodde inte
det var nagot sa jag fick sjalv
kontakta ONH for att fa en
biopsi tagen. Det visade sig
att mina farhagor var korrek-
ta och allt rullade pa i snabb
takt efter att det konstaterats

N

LN

N\

att jag hade cancer i tungan.
P& magnetrontgen kunde
man se att tumaoren var
storre an man forst trott sa
operationen innebar att de
var tvungna att klyva kaken sa
de kunde ga in fran sidan for
att komma at. De tog dven en
bit av tungbasen vilket gor att
jag idag har svart att stanga
till den sidan av svalget sa

nar jag ar hos tandhygienis-
ten och hon sprutar vatten i
munnen kanns det som jag
ska drunkna varje gang.

Efter operationen lyckades
jag dra pa mig en fistelgang i

halsen sa jag fick sondmatas
tva veckor for att forhopp-
ningsvis fa denna till att laka
innan stralningen skulle
inledas. Det lyckades som
tur var och ijanuari 2021 var
det da dags for 6.5 veckors
stralning plus cytostatika-
behandling. Jag fasade for
cytostatikan men fundera-
de inte ens pa stralningen,
hur hemskt kunde det vara
tankte jag. Men oj sa fel jag
hade... Cytostatikan markte
jag inte av dverhuvudtaget,
men stralningen slog ut mig
totalt. Jag blev &n en gang
satt pa sondmatning och
detta holl jag pa med till juni
2021. Jag kunde inte i min
vildaste fantasi forestalla mig
att kroppen kunde producera
den méangden slem som kom
ur min mun/ svalg, jag kunde
under de varsta veckorna inte
ta ett steg utan att ha med en
krakpase att spotta i. Detta
gjorde att jag inte intog nagot
alls via munnen under hela
perioden vilket jag sa har i
efterhand angrar. Logopeden
sa till mig att det var viktigt
att jag fortsatte dricka men
eftersom hon inte sa mer an
sa lyssnade jag inte riktigt.
Hade hon daremot forklarat
att mina svaljmuskler skulle
fortvina hade jag kanske tagit
det pa mer allvar, det var en
lang vag tillbaka att borja ata
igen efter behandlingen. Jag
var fardigbehandlad i mitten
av mars 2021 men kunde
som tidigare namnts sldppa
sonden forst i juni. Varje
maltid tog valdigt lang tid och
nar jag borjade jobba igen
efter midsommar var det

pa halvtid for att jag skulle
kunna ga hem till lunch och
ha ordentligt med tid pa mig
att dta. For oj sa viktig varje

kalori ar for mig efter det jag
varit med om, sa svart att
halla vikten dven om jag ater
hur mycket som helst.

Nu har det gatt tre och

ett halvt ar sedan jag blev
fardigbehandlad och sena
stralskador borjar komma. Pa
grund av min klyvda kdke och
stralbehandlingen sa har jag
svart for att gapa mer an tva
cm och detta gor det svart att
halla rent i munnen. Jag far
berém varje gang jag ar hos
tandhygienisten for att jag
gor ett bra jobb men tyvarr
racker inte detta. Jag har nu
borjat fa tandfickor och tand-
lossning och hela slemhinnan
i min mun har blivit valdigt
paverkad av stralningen sa
den ar nastan som ett dppet
sar. Jag kan inte ata stark
mat, inte anvanda tandkram
med smak och pa natten nar
salivproduktionen ar helt
borta fastnar kindens slem-
hinna pa tdnderna och skaver
av Oversta cellagret vilket

ger upphov till sma sar och
blasor. Men trots allt eldnde
ar jag nojd med mitt liv, jag
har lart mig uppskatta de
sma sakerna i vardagen och
ar nog overlag mer ndjd dn
de flesta jag moter pa gatan.
Jag lever vilket man efter en
sadan har behandling inser
inte ar en sjalvklarhet. Mitt liv
har atergatt till det jag hade
fore min diagnos, jag jobbar
heltid, jag tranar 3-4ggr /
vecka, jag umgas med vanner,
jag kan ga ut pa restaurang
och uppskatta det igen. Kort
och gott sa har jag det bra
och ar sa tacksam for att jag
behandlats i Lund for jag
kanner att jag fortfarande kan
ringa om det ar nagot och de
ar dar och tar mig pa allvar. m



TIDIG LUNGCANCER

HOS EN AV HUNDRA ROKANDE KVINNOR

REFERAT ANDREAS BJORKLUND

Som Regionala Cancer-
centrum RCC Stockholm/
Gotland meddelat sd har
Sveriges forsta lungcancer-
screening avslutats.

Studien som utfordes pa Ka-
rolinska Universitetssjukhuset
pa 995 rokande kvinnor i al-
dern 55—74 ar med o6kad risk
for lungcancer. 10 stycken

hittades med tidig lungcancer
utan tidigare symtom. Lung-
cancer upptacks vanligtvis
sent i skedet och med hog
dadlighet till foljd.

Sjalva syftet med studien
var att ta reda pad om riktad
screening pa rokande och
tidigare rokande individer var
ett effektivt satt att upptacka
lungcancer i ett tidigt skede.

Genomforandet av studien
som inleddes 2022, var effek-

tivt och visar att det ar moj-
ligt att organisera storskaliga
screeningstudier, pd detta
satt sager Nina Markholm
Nordgren, projektledare for
studien. Deltagarna erbjuds
forutom eventuell behandling
aven rékavvanjning via Sluta
roka-linjen.

Ytterligare en pilotstudie ar
pa gang i Stockholm dér dven
man bjuds in. Dessutom pla-
nerar dven Vastra Gotalands-

regionen och Region Vaster-
botten att starta egna tester
av lungcancerscreening.

Hur ska vi na ut till fler? En
metod ar att anvanda sig av
halsoinformatorer i socioeko-
nomiskt utsatta omraden. Att
veta hur mdnga som nappar
pa erbjudandet att kontakta
Sluta-roka linjen ar ocksa in-
tressant att veta menar Nina
Markholm Nordgren. m
Kalla: RCC Kunskapsbanken

RECEPT

EN ENKEL SILEOCH. PURJJOLOKS

TEXT OCH FOTO LISA ARONSSON

Pajskalet har jag gjort med kikartor,

vilket gor det bade glutenfritt och

nyttigare. Naturligtvis kan man gora
pajskalet pd traditionellt satt ocksa,

alltsd med vetemjol och smér och
folja receptet harnedan forovrigt.

Ingredienser till pajskalet:

3 dI forkokta kikartor
(motsvarande 1 képt forpackning
kikartor, val avrunna)

3 msk olivolja

1 msk vatten

% tsk Ortsalt

Ingredienser till fyliningen:
1 purjolok (ca 250 g)
1 burk matjessill

Aggstanning:

4 agg
2,5-3 dl havredryck/mjolk/gradde
svartpeppar

Mun&Hals w1z

Gor sa har:
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med lite grovmalen svartpeppar. Salta inte

Ingredienserna till pajskalet kors ihop i en
mixer, trycks sedan ut i en pajform (ca 24 cm
i diameter) och forgraddas i 175 grader ca 15
minuter.

Under tiden skar du purjoloken i smala skivor
och matjessillen i sma bitar. Fordela sedan
detta jamt over det forgraddade skalet och
sla darefter pa dggstanningen och krydda

mer, tillracklig salta i sillen!

Sedan ska det hela in i ugnen 175-200 grader
i ca 30 minuter eller tills dggstanningen
stelnat och det hela ser fardigt ut.

Ja, en enkel, god och nyttig paj, som smakar
lika bra kall och darfor passar fint nu till
paskbuffén och varutflykten, samt givetvis vid
manga andra tillfallen ocksa.m



NAR KROPPEN ANGRIPER SIG SJALV

AUTOIMMUNITET

Kalla: Vetenskap och hélsa varen 24. Av Eva Bartonek Roxa.

REFERAT ANDREAS BJORKLUND

Immunforsvaret har till
uppyift att forsvara oss fran
yttre fiender sasom bakterier
och virus, men kan ocksa ga
till attack mot kroppens egna
vdvnader.

Varfor vet vi inte riktigt och
det &r en viktig fraga for
manga av oss. Varfor blir mitt
immunforsvar for alert? Det
finns manga olika autoimmu-
na sjukdomar, ca 80 stycken,
vanligast ar reumatisk artrit
(R.A.) dvs ledgangsreuma-
tism, diabetes typ 1, multipel
skleros (M.S.) celiaki, psori-
asis och skoldkortelsjukdom.
Gransen mellan autoimmu-
na och icke autoimmuna
sjukdomar ar inte helt klar
sager Anders Bengtsson som
ar professor och dverlakare

i Lund. Autoimmuna sjukdo-
mar uppstar nar kroppen for-
svarar sig mot nagot som den
upplever som frammande.

Det finns en tydlig arftlig
komponent med manga

olika gener i samverkan. Det
kravs ocksa nagon form av
miljopaverkan, en utlésande
faktor som kan vara olika

for olika sjukdomar. For RA
(Reumatoid artrit) finns en
tydlig koppling till rokning.
For andra sjukdomar diskute-
ras infektioner, kemikalier, sol
och stress. Kosten tros ocksa
spela in och tarmflorans
betydelse studeras paga-
ende. Tarmen &r kroppens
storsta immunologiska organ
sa tarmbakterierna har en
viktig uppgift i att “tréna” vart

10

immunsystem. Regelbunden
traning forbattrar ocksa vart
immunsystems funktion.

Asa Hansdotter Vetenskap

och hilsa: Kvinnors starka
Immunforsvar

Kvinnor har i allmanhet ett
starkare immunforsvar an
man och drabbas inte lika
ofta av cancer och infektions-
sjukdomar. Trots detta ar
majoriteten av de som far
autoimmuna sjukdomar kvin-
nor. Hur paverkar biologiskt
kon vart immunsystem?

Ostrogen stimulerar immun-
forsvaret medan testosteron
hammar det. Manga av de
gener som ar involverade i
immunsystemet finns i X-kro-
mosomen, som ju kvinnor
har tva av. De har darmed
fler genvarianter att vélja pa,
reagerar mer effektivt nar det
bekampar vissa sjukdomar
sager Camilla Consiglio som
forskar inom systemimmuno-
logi vid Lunds Universitet. Sa
kvinnors specifika immunsys-
tem producerar kraftfullare
antikroppar mot smittdmnen
an man som inte har lika
stridslystet immunforsvar.

Sa infektionssjukdomar som
covid-19, hepatit, tuberkulos
och hiv ger allvarligare sym-
tom hos man, liksom hogre
dodlighet. Man drabbas ock-
sd oftare av cancer av samma
orsak.

Den stora nackdelen &r att
antikropparna dven ar invol-
verade i autoimmuna sjukdo-
mar, speciellt efter puber-
teten, nar 6strogenet stiger
kan immunforsvaret reagera

med bade atopiska allergier
och autoimmuna sjukdomar
som foljd. For SLE, Sjogrens
syndrom och skoldkortelsjuk-
domar ar 80-90 % av de som
insjuknar kvinnor. Dessa olik-
heter i immunsystemet finns
dven hos djur som ddlor,
mass, skorpioner och vissa
apor. Under livstiden skiftar
aven immunforsvaret hos

en och samma individ, det
forsamras med stigande alder
och varierar under menstru-
ationscykeln, vilket paverkar
immunresponsen.

SKOLDKORTELN paverkar kropp
och psyke av Jenny Loftrup ur
Vetenskap och hilsa

Just skoldkorteln bor vi

som &r stralade i mun och
hals-omrade ha lite extra koll
pa, eftersom risken finns att
skoldkorteln som ar en fjarils-
formad kortel som sitter pa
halsens framsida riskerar att
skadas av stralningen! Denna
kortel paverkar varje cell,
organ och vavnad i kroppen.
Vid underfunktion gar kropp
och hjarna pa lagvarv och
vid 6verfunktion ar det som
allt rusar pa-hela tiden! Trog
eller stirrig med andra ord.
TSH-vérde tillverkas i hypo-

fysen och paverkar skoldkor-
teln att tillverka hormonerna
T3 och T4, dessa styr krop-
pens dmnesomsattning, alltsa
kroppens satt att omsatta
naring till energi. Vid hypo-
tyreos ar TSH forhojt och

det beror pa att hypofysen
kanner av de laga vardena av
T3 och T4 och signalerar med
forhojt TSH till skoldkortel att
producera mer skoldkortel-
hormon. Vissa mar jattedaligt
av sma forskjutningar medan
andra kan ha en stor rubb-
ning utan direkta symtom.
For lite hormon gor att man
blir mer trogtankt, nedstamd,
gar upp i vikt, far hogre blod-
fetter och blir forstoppad.
Man kan ocksa bli frusen, fa
torr hud och torrt har, samt
tappa har.

Overférskrivning av skold-
kortelhormon ar ett stort pro-
blem, dd manga tror att de
ska ma battre med riktigt lagt
TSH-varde. De flesta gor inte
det. Med 6verbehandling fol-
jer okad risk for benskorhet,
férmaksflimmer och senare
stroke enligt Tereza Planck,
forskare och 6éverlakare i
endokrinologi i Lund. m

Foto: shutterstock.com
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> INFORMATION FRAN HALSOGRUPPEN

TEXT ANITA COLE

Nu ar det dags att fylla i anmalningsblanketten till hdlsoveckorna 2025.
Anmalningstalong finns pa mittuppslaget i tidningen. Skickas till kansliet.

HALSORESA TILL MEDLEFORS FOLKHOGSKOLA
| SKELLEFTEA 18 - 22 AUGUSTI 2025

Vidlkommen till Medlefors Folkhogskola som ligger
i Skelleftea, Vasterbotten, Norrland.

Ge dig sjalv en avkopplande vecka med fokus pa natur,
mys och avslappning. Utforska den vackra omgivningen
och njut av lugna promenader och aktiviteter inomhus
eller utomhus. Koppla av med en skon fikastund pa
nagot av stadens mysiga caféer och atervand sedan for
att njuta av relaxavdelningen.

Medlefors professionella, engagerade och
inspirerande pedagoger ser till att krydda var
héalsovecka lite extra for att halla kropp och knopp
i form.

Folkhogskolan ar en plats for manniskors moten
inramat av bra miljé samt god och véllagad mat. Inom
rackhall finns massor av spannande att upptacka. Ta en
promenad langs Skelleftedlven eller upptack centrum.

Utflykt och aktivitetsprogram ar annu inte fardigt och
kommer att presenteras langre fram.

Anlaggningen har fatt goda recensioner och ar val
vard ett besok.

HALSORESA TILL KIVIKS HOTELL, KONFERENS OCH
SPA PA OSTERLEN DEN 1- 5 SEPTEMBER 2025

Vidlkommen till Kivik med den odndliga utsikten
over havet.

Vandra langs backar, hav och strand. Kontrasterna ar
manga och vyerna spektakulara.

Varfor inte starta dagen med ett bad. Vack kroppen
pa ett behagligt satt i den tempererade poolen, en
harlig stretch for alla leder och ett underbart satt att
bade trana och njuta pa samma gang. Vill du starka
din kropp kan du gora det i gymmet eller om vadret
tillater, i utegymmet.

Avstandet fran hotellet till strand och hav ar cirka
500 meter. Det finns mycket att upptacka och utforska
i Kivik, du kan gora det pa egen hand eller tillsammans
med andra.

Vi ar i planeringsstadiet da det galler utflykter och
aktiviteter, vi ar igang och forbereder olika former
av mjuk och lugn rérelsetréning dar du kan utveckla
balans och stabilitet. Mer information och program
kommer langre fram.

Hotellet ar 3-stjarnigt och har fatt fina recensioner.

For mer information ar Du valkommen att kontakta nagon av oss i Halsogruppen:
Helga Stollenwerk (Kivik), helga.stollenwerk@gmail.com

Anita Cole, ancolip@gmail.com
Chatrin Lindholm (Medlefors), lindholmchatrin@gmail.com

INFORMATION FRAN FORBUNDET

RIKSSTAMMAN 2025

Arets riksstamma genomfors pa
NOVA PARK i Knivsta den 7-8 MAJ

Mun&Hals w120
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>

PILOTPROJEKT | REGION SKANE

| ett nystartat pilotprojekt inom Region Skane

har personer med cancer mojlighet att aktivera

sig med utbildade trdnare som anpassar traningen
efter deltagarna.

Till dig som ar intresserad: be om fysisk aktivitet pa
recept (FAR) riktat mot cancer.

Pa 1177 finns mer att 1dsa om fysisk aktivitet och
fysioterapi vid cancer.

Kalla: www.skane.se

HPV VACCIN UNGA MAN

Den 13 februari 2025 beslutade Region Skane att
erbjuda unga man — upp till 26 ar — att vaccinera sig
mot (Humant papillom) HPV-viruset. Vi som &r be-
rorda av mun- och halscancer, bade behandlade och
narstaende, ar mycket glada 6ver denna nyhet. Vacci-
neringen mot HPV har fokuserat pa unga kvinnor och
raknat ut att om 70 % vaccineras sa kan livmoder-
halscancer helt utrotas. | Sydsvenska Dagbladets arti-
kel om denna nyhet, namns tyvarr inte tonsillcancer
och andra former av mun- och halscancer som ofta
ar HPV orsakade. Huvudsaken ar ju dock att genom
vaccineringen sa kommer troligen dven dessa former
att helt utrotas, aven om det tar manga ar.

Kalla: Sydsvenska Dagbladet

> KURS OM REHABILITERING EFTER MUN-

HALSCANCER, 13 MAJ 2025, LUND

Kursen arrangeras av Logopedprogrammet, Lunds
universitet, och ar gemensam foér personer som
drabbats av mun-halscancer och for logopedstuden-
ter. Férelasningarna handlar om aktuell forskning
om bland annat munhalsa, svalj- och lukttraning och
fysioterapi. Aven narstdende &r valkomna att delta.
Ar du medlem i Mun- och Halscancerféreningen
Sodra Sverige sa ersatter foreningen resa till och fran
Lund samt hotell v.b. (sjalva kursen ar avgiftsfri).

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

FILM BESKRIVER CANCERREHABILITERING
FOR PATIENTER

Forra aret gjorde Regionala cancercentrum i samver-
kan (RCC) en undersokning som visade att patienter
efterfragar tydligare och mer omfattande informa-
tion om cancerrehabilitering. For att méta beho-

vet har RCC tagit fram filmen ”Viktigt att veta om
cancerrehabilitering pa fyra minuter”, som succes-
sivt kommer att laggas in i Min vardplan.

| filmen tydliggors genom flera exempel vad cancer-
rehabilitering ar, vad vardens roll ar, samt vad
patienter sjalva kan gora, sasom fysisk aktivitet,
matvanor och egenvard vid biverkningar. Den vander
sig till patienter och narstaende over 18 ar.

-~
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MEDLEMSANSOKAN

Jag vill bli medlem
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Klipp ur kupongen, lagg den i ett kuvert, skriv FRISVAR, Mun- & Halscancerforbundet, 20403787, 170 07 Solna
Lds mer om oss pa var hemsida: www.mhcforbundet.se
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UNDER DEN HAR RUBRIKEN kan varje foérening annonsera om den
o re n I n s- verksamhet som planeras for den kommande perioden, intill det
att ndsta nummer av Mun&Hals kommer ut. Pa sa satt ndr man alla
medlemmar med en paminnelse och andra féreningar 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

MHCF Halland

Julmote i Lundakra i Kvibille
TEXT OCH FOTO ELISABETH FAGERBERG

Mun- och halscancerfor-
eningen Halland ar en liten
men naggande god forening.
Den andra advent samlades
de som hade mojlighet till
ett styrelsemote foljt av
medlemsmote med plane-
ring av varens aktiviteter
och avslutades med ett
gemensamt julbord i trivsam
samvaro. Den har gangen
provades det vél tilltagna
julbordet pa Lundakra i
Kvibille. Inget fattades pa
det uppdukade, hemlagade
julbordet, bland annat kunde
ett dussin olika sillsorter
raknas in och pa ett akta
hallandskt julbord &r gronkal
en sjalvklarhet. Lundakra
visade sig vara perfekt da
féreningen kunde sitta i eget
rum, vilket underlattade
konversationerna. m

KOMMANDE AKTIVITETER SODRA FORENINGEN

13 maj Rehabdag tillsammans med logopedstudenterna (se separat notis).
31 maj Endagarsmote med halsotema.
13 — 14 september Tvidagarsmote, program dnnu ej faststillt.

Mun&Hals wiszzs 13



Sodra foreningen

MITTiLIVet ....ett pilotprojekt
TEXT ANDREAS BJORKLUND FOTO GUN OLSSON

Det hela borjade som ett litet
“popcorn” nagra dagar innan
aktivitetsansdkan till Region
Skane skulle vara inne.

Gun Olsson, ordforande for
var forening i Sédra Sverige,
nappade direkt pa min idé
om att gora ett kortare mote,
en halvdagskonferens for
behandlade i arbetsfor alder.
Jag som medlemsansvarig
hade sett att vi fatt in allt
fler yngre medlemmar och
menade att vi maste gora
nagot for att fa dem till vara
aktiviteter och for att forsta
mer om vad de behover och
hur vi ska kunna stotta dem.

Vi kompletterade snabbt
var ansokan. Ganska snart
hade vi klart for oss hur
strukturen skulle se ut, vilka
vi skulle bjuda in och att
malet var att spana runt att
skapa ett natverk for de yng-
re. Men skulle de komma till
vart mote? Var detta nagot
som kunde locka?

Vi gick ut brett och bjod
dven in de av vara aldre med-
lemmar som hade kommit in
under 2023 och 2024, likasa
bjod vi in via var lilla Face-
bookgrupp samt via alla kon-
taktsjukskdterskor pa Oron
Né&s och Halsmottagningarna
(ONH) i Sédra sjukvardsre-
gionen. ”Pilotprojektet” fick
arbetsnamnet MITTiLIVet.

Professionen pd ONH lov-
ordade vart initiativ och men-
ade pa att det var just nagot
som detta som behdvdes. En
lakare och en kontaksjuksko-
terska lovade att komma och
samtala med gruppen.

Det var en forvantansfull
och nervos tid, skulle vi fa
ihop en tillrackligt stor grupp
for att det skulle kdnnas
“lont”?

Joda, den 9 februari
samlades vi pa Hotel Statt
i Hassleholm, 13 deltagare
var anmadlda och dok upp. En
lite spand forvantan kandes.

14

Vi insag att de flesta hade
med sig nagon de lart kanna
under cancerresans gang,
vilket troligtvis underlattade,
vi hade ju valt att inte bjuda
med narstaende. Pa gott och
ont! Har fanns ett harligt
gang personer: modiga,
vakna, villiga till att lyssna och
dela med sig. Sorlet spred sig
snabbt, det kandes patagligt
hur mycket alla hade att dela
med sig av och hur mycket vi
alla hade behov av att traffas
och prata.

Johanna Sjovall, lakare och
Agneta Hagren kontaktsjuk-
skoterska holl i informativa
samtal, en blandning av fore-
lasning och diskussion runt
fragor deltagarna stallde.
Utmarkt och givande.

Vi avslutade med en liten
workshop, ett grupparbete
runt “hur ska vi komma vida-
re” med natverksbildandet
alltsa. Det var inte sa mycket
konkret som kom fram.
Behovet av fysiska traffar var
pataglig, inte latt med digitala
traffar nar det &r det tunga
“ométbara” existentiella
som man behover fa hjalp
med. Att det ska inga digitala
moten som komplement
var de flesta dverens om. Vi
kommer att borja med att
delge allas mailadresser, sa
att vi latt kommer i kontakt
med varandra for att fa till en
enkel traff, med fika, yoga-
pass eller dylikt.

Lokalen var bra och
maten vi fick var utmarkt, vi
avslutade med en smaskig
trerattersmiddag.

Sa lamnade vi Hassleholm,
nodjda med dagen, trotta
och fulla med nya idéer och
intryck.

Ett stort TACK till vara
deltagare, forelasare och till
Region Skane som gjorde
detta mojligt! m




Upplandsforeningen

Medlemsmote Upplandsforeningen.

TEXT OCH FOTO BRITT-INGER OSTBLOM

Lordagen den 7:e december
var vi 16 medlemmar som
avnjot ett fint julbord pa
Norrlands Nation, med norr-
landsk touche. Exempelvis
bjods vi pa dessa norrlandska
delikatesser som souvas, rokt
adlgstek och blota (dopp i gry-
tan med tunnbrod). Vi t.o.m.
sjong nar nagra i sallskapet
drack snaps. Alla var valdigt
nojda bade med maten och
trevlig samvaro. m

Socdermanland och Vastmanlands Lan
Julkonsert med Arvingarna pa Vasteras Konserthus

TEXT OCH FOTO EVA KNUTS ERIKSSON

Lordagen den 14 december
2024 traffades 32 forvantans-
fulla medlemmar som hade
tackat ja till arets Julaktivitet.
Vi borjade kvéllen med en
fardig kall Jultallrik med olika
delikatesser och avslutade
med sjalvtagning av det

Mun&Hals w120

smavarma som julen tillhor.
Efter en trevlig och glad
sittning var det dags att flytta
in i Konsertsalen for att fa
avnjuta “Klart att det ska bli
jul” med Arvingarna.

| néstan tre timmar fick vi
avnjuta proffsiga shower och

Kontaktsjukskdterskor pd ONH Vésteras.

Marlene Andersson (till vanster) och Eva
Johansson (till hoger).

klddombyten med nya och
gamla jullatar och populéara
schlagers. Vilka proffs dom ar.
Publiken vill inte ga hem, sa
vi fick flera extra latar. Nojda
och beldtna skildes vi at med
ett leende pa ldpparna och
latarna kvar i bakhuvudet i
flera dagar. Klart att det ska
bli Jul ”i ar igen”

Vi bjod in vara kontaktsjuk-
skoterskor Marlene och Eva
p& ONH kliniken i Vasteras
som tack for det viktiga sam-
arbetet som vi har idag. m
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Sydostra Foreningen

Julmote i Oskarshamn
TEXT OCH FOTO BJORN LANTZ

Den 30 november och 1 decem-
ber samlades 68 medlemmar for
att delta i Sydostras julmote med
tillhérande julbord i Oskarshamn.

Eftersom Liljeholmens ljus-
fabrik ligger endast ett stenkast
fran Hotell Corallen dar vi hade
hyrt in oss, var det naturligt for
oss medlemmar att borja dagen
med att kdpa de ljus som ska lysa
upp hemmet och skapa stémning
under kommande helger.

Direkt efter lunchen sd samla-
des vi for att lyssna till kurator
Magnus Krusell fran Lanssjuk-
huset i Kalmar som dessutom &r
journalist, socionom, forfattare
och foreldsare.

Magnus talade om Det goda
samtalet och andra reflektio-
ner fran en kurators arbete.

Vad kan en kurator tillfora? Allt
handlar om samtal och dialog och
darigenom hitta styrkan i sig sjalv
utan tvangssamtal. Att forneka,
forvranga, och fortréanga hjalper
oss inte utan ibland far vi bara
acceptera situationen som det

ar. Detta utan att for den skull ge
upp och inte lata tankar och kéns-
lor sta i vagen for handling utan
omfamna dem istallet. Fokusera
pa det som gar att paverka! Att

vi har ett holistiskt perspektiv pa
manniskan bade som behandlad
och som stdédjande/anhorig.

Magnus tar upp fragor som vi
brottas med nar forutsattning-
arna kastas om i livet och som
kan upplevas som ett hot mot
min existens. Det ar fullt normalt
att vara radd, kdnna sig ledsen
och att grata nar vi far ett tufft
besked, men tararna kan faktiska
hjalpa oss ocksa. Vi fragar oss
ocksa, nar ska allt bli som vanligt
igen?

Kuratorn leder oss i det goda
samtalet, malet ar att skapa ett
sa avspant och naturligt samtal
som moijligt. Att visa varme och
empati samt lyssna och bry sig
om, ar viktigare an vad man sager.
Det behover inte finnas svar pa
alla fragor, utan i samtalet sa

16

r

Kurator Magnus Krusell
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bekrdftar man och norma-
liserar tankar och kénslor
istéllet. Det ar ocksa mycket
viktigt att finna den viktiga
balansen mellan mig sjdlv
och min partner. Att vara
anhorig staller stora krav vid
ett sjukdomsbesked.

Man maste vara med-
veten om det varsta men
hoppas pa det basta. Vad
ar viktigt/viktigast just
nu? Det vi har ar tid, livet
pagar har och nu — vad vill
vi? Hur blir livet efter alla
biverkningar, man maste fa
uttrycka tankar och kanslor
och allt behover inte vara sa
fruktansvart.

Magnus avslutade med
Ndgra tankar om smdrta
och sorg. Han holl ett
fantastiskt fint och mycket
uppskattat foredrag, manga
av oss hade aldrig métt en
kurator under var sjukdoms-
tid.

1 | i e i 1 e 6 e e
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Darefter tog Dag Tvingsjo
fran Oskarshamns sjofarts-
forening 6ver rodret. Han ar
Chief Engineer pa M/S Visby
och foér Destination Gotland
vilket innebar ansvar for allt
tekniskt ombord och bran-
dansvarig. En sjdingenjor
har samma status och 16n
som en sjokapten.

Vi fick en intressant histo-
riebeskrivning kring gamla
tiders fartyg och sjofart.
Foreningen vardar arvet
och har som mal att 6ka
allmanhetens intresse da
manga i Oskarshamn med
omnejd har kopplingar till
hamnen och varven genom
sitt egna arbetsliv samt sina
sldktingar och vanner som
byggde upp det rika mari-
tima kulturarvet.

Dag beskrev olika batmal-
lar och batmodeller som
finns bevarade och som éar
byggda fran grunden pa var-
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ven i Oskarshamn, manga
av dem finns att beskada pa
Bat- och Maskinmuseet.

En intressant bat av
svenskt historiskt intresse ar
S/S Nalle, en bogserbat som
byggdes 1923 vid Oskars-
hamns Mekaniska Verkstad
och som gick som bogserbat
i 40 ar. Den saldes 1965 och
hamnade pa 1980-talet i
Képenhamn dar hon tjdnade
som flytande bostad. Ar
2000 koptes baten tillbaka
till Oskarshamn och har
darefter rustats upp av for-
eningen. Hart arbete under
stranga vintrar, komplicerade
bargningsuppdrag samt att
Nalle kunde félla sjukbomber
var exempel pa uppdrag.
Detta gjorde var kung Carl
Gustaf sa intresserad att
han har besokt S/S Nalle till
féreningens stora stolthet.

Tack for annu ett under-
bart och underhallande



foredrag med manga fragor
fran vara medlemmar.

Pa kvallen var det forst glogg-
mingel sedan fick vi avnjuta
ett fantastiskt julbord med
alla julens lackerheter. Sillen,
julskinkan och lutfisken slank
ner tillsammans med julens
drycker, bl. a julsnapsen for
vissa av 0ss och sa stamde
medlemmarna upp i Hej
Tomtegubbar sla i glasen, det
var en hérlig stdmning runt
borden, alla tycktes trivas
utomordentligt.

Dag 2 hade vi medlemsméte,
alla vara 68 deltagare var pa
pa plats i god tid. Ordférande
Per Nilsson 6ppnade julmotet
och tackade samtidigt for
gardagens fina gemenskap,
intressanta och givande
foredrag samt trivseln runt
julbordet. Motet pagick i mer
an 1,5 timma.

Var kassor Bjorn Lantz
borjade med att redogdra
for hur féreningens ekonomi
ser ut, samt donationer som
inkommit. Darefter medlems-
utvecklingen dar vi fatt in
30 nya medlemmar under
hosten, vi ar nu 188 medlem-
mar. Darefter informerade
Tony Nilsson om aktiviteter
och vad som hander inom
vart forbund. Siewert Baptist
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foredrog senaste nytt fran
RCC och PNR. Bjorn Lantz och
Bosse Andersson berattade
om hostens utfall av vara
promenadgrupper i Linkdping
och Norrkoping.

Per Nilsson redogjorde for
vara lyckade Rehabdagar i
Linkbping mellan den 25 —
27 oktober dar 71 relativt
nybehandlade och stodjan-
de deltagare samt ett antal
funktioner fran var férening
hade samlats. Mer om detta i
separat artikel i var medlems-
tidning.

Mats Reimbertsson infor-
merade om arbetet med var

hemsida. Berith Greck-Anell
berdttade om resetankar och
inspirerade oss till att redan
nu borja forbereda oss for

ett spannande sommarmote.

Valberedningen med Janne
Svedberg och Bosse Anders-
son informerade om nulaget
och att de mycket garna vill
se nya friska krafter som kan
ingd i styrelsen och i utskott.

Vi avslutade vart julmote
med att presentera ett fan-
tastiskt prisbord, alla lotter
blev salda pa nolltid och
Bosse Andersson hade i van-
lig ordning fatt Linkopings-
foretag att skanka fina priser,
strdlande Bosse och tack.

Stort tack dven till Mats
Reimbertsson som dragit det
tunga lasset med att planera
och strukturera julmotet i
Oskarshamn, du har gjort ett
otroligt fint och fortjanstfullt
arbete. Du lovordades av vara
medlemmar!

Per Nilsson slog klubban

i bordet, sammanfattade
helgen och tackade med-
lemmarna for givande dagar
samt 6nskade alla en God Jul
och Gott Nytt Ar och att vi
ses nasta gang pa arsmotet

i Orserum (Granna) den
lmars.m
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Sydostra Foreningen
Rehahdagar 25 - 27 oktober 2024 i Linkdping (del 2)

TEXT BJORN LANTZ

Kris och rollférdelning, kon-
taktsjukskoterskan Josephi-
ne Olausson och kurator
Anna-Karin Nilsson beskriver
Huvudhalscancer teamets ar-
betsfordelning och hur vi som
patienter ska ma sa bra som
mojligt utifran Min vdardplan.

Kontaktsjukskoterskan ar
ofta var ndrmaste kontakt
som koordinerar alla kontak-
ter och vidarebefordrar till
kollegorna. Som ocksa har
den viktiga rollen mycket
tidigt i processen, dven under
behandlingen och nar vi
gatt igenom en operation
och eftervarden. Vad tanker
jag om det fortsatta livet,
har behovs stod. Det sker
genom personliga moten,
telefon och digitalt. Stodet
och uppfoljningen finns med
0ss 5 ar efter operationen/
behandlingen.

Kuratorn far hantera
mycket tankar och funde-
ringar fran oss patienter. Ger
samtalsstdd och hjalper oss
att hantera vara tankar och
kanslor samt ger stod till
ndrstaende.

Vi fick ett boktips, ...med ett
litet hdl i sjdlen — Anders Lun-
din, Bokens titel &r hamtad
fran bokstaven K i Pyttans A-B
och C-D-ldra (1896) av]J AG
Acke, Albert Engstrom, Ver-
ner von Heidenstam, Gustaf
Froding och Birger Morner,
"Kroppen ar den storsta
delen/med ett litet hal for
sjalen.

Kuratorn beskriver psy-
kiskt kristillstand dar var nya
livssituation och tidigare
erfarenheter och inlarda re-
aktionssatt inte ar tillrackliga
for att bemastra den nya och
aktuella livssituationen. Det
finns tva typer av kriser,- ut-
vecklingskriser och traumatis-
ka kriser (forlust, krankning,
katastrof) i faser som chock,
reaktion, bearbetning, ny-
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orientering och hur det kan
variera och hanteras genom
kost, fysisk aktivitet, somn,
rutiner och sociala aktiviter
mm. Dartill rollférandringar
inom familj, vdnner och pa
arbetsplatsen.

Min vardplan ar ju synnerli-
gen viktig for oss. Att fa ett
cancerbesked, stodet dven till
vara ndrstaende inte minst
barn och barnbarn och att
tala 6ppet och forstaende
kring situationen. Kénslorna
efter behandlingen, rehabi-
literingen, trotthet, oro och
angest samt somnsvarigheter
samt nya levnadsvanor. Har
kan vi dessutom utnyttja
1177.se och websidan - Att
leva med cancer samt ga in
pa Cancerfondens websida.

Rekommendation, fysisk
aktivitet och gor det du blir
glad av hjdlper mest. Mind-
fulness, fokus pa nuet och var
uppmarksam pa tankar och
kanslor.

Matens betydelse for hal-
san, Dietist Matthias Malner
gav oss rad vid nedsatt aptit,
tidig méattnadskansla och vikt-
nedgang. Vad som fungerar
att dta ndr man har nedsatt
aptit ar individuellt men
mycket ar ocksa gemensamt.
Att prova sig fram, att réra pa
sig, Oka trivseln vid maltider-
na och involvera sina anho-
riga var nagra goda rad for
att hitta sitt eget satt. Aven
rad efter avslutad behandling
och med fortsatta besvar
samt hur man goér maten mer
energi- och naringsrik.

Det finns en broschyr som
heter Mat for att ma bra un-
der och efter cancerbehand-
ling som ar mycket lasvard
och som ger konkreta rad och
information om hur vi kan
forhalla oss till mat och dryck

Samtalsgrupp med Siwert Baptist. Foto: Bjérn Lantz

beroende pa vilken proble-
matik vi har. Dessutom finns
Livsmedelsverkets allmanna
rekommendationer om mat
och dryck fér god halsa.
Digitalt finns dven 1177.se/
mat-vid-cancer och Cancer-
fonden.se

Dartill fick vi en genomgang
och rad till dem som mar
illa, har muntorrhet, lider
av mag- och tarmproblem,
diarré eller 16s avforing, vissa
behover mjuk och flytande
konsistensanpassad mat vid
frukost, lunch, middag och
kvallsmalen.

Regler for tandvard i sam-
band med ONH cancer mm,
Anita Mortensson, Bedém-
ningstandlakare, beskriver
tandvardsenheten hur man
arbetar med behovsbeddm-
ningar, planering, uppféljning
samt hur olika samarbeten
ser ut. Hon berattar hur
tandvardsstoden ser ut i
Sverige, vilka som har ratt till
tandvardsstod och hur hog-
kostnadsskyddet fungerar.
Dessutom gick hon igenom
vilka som &r malgrupperna
for sarskilt tandvardsbidrag
(STB) och vem/vilka som har
ratt till sa kallad N-tandvard
(No6dvandig tandvard) och
vilka som kan utfarda intyg
forutom ldkare. Nar det ar
godkant utfardas ett gront
tandvardskort.

Tandvard som led i kortva-
rig sjukdomsbehandling kan

gélla for oss som genomgar
stralbehandling i 6ron, nasa,
mun- eller halsregionen
och dar fullstdndig infek-
tionsfrihet ar ett medicinskt
krav. Forutsattningen for
ersattning ar att patienten ar
remiterad for utredning och
behandling infér och/eller
under stralbehandling.
Tandvard pa grund av lang-
varig sjukdom eller funktions-
nedsattning ar till fér dem
med stora behov. Ett ldkar-
intyg och en férhandsbeddm-
ning kravs vid storre behand-
lingar. Ett blatt tandvardskort
utfardas.

Betydelsen av fysisk aktivi-
tet i rehabiliteringen, Alek-
sandra Czurylo-Wosko, Fysi-
oterapeut. Cancerdiagnostik
och behandling kan vara/ar
en livsférandrande upplevel-
se som ldmnar patienter med
fysiska och kénsloméssiga
arr. Fysisk aktivitet har visat
sig vara ett effektivt verktyg
for att motverka problem
som trotthet, muskelsvaghet,
nedsatt rorlighet, nedsatt
kondition samt angest, de-
pression och darmed forbatt-
ra livskvaliteten. Exempel pa
lag- och mattlighetsintensiva
aktiviter som promenader,
simning, tradgardsarbete
vanliga vardagliga sysslor har
visat sig minska trotthet och
Oka energinivaerna och dven
starka immunforsvaret. Det
Okar dven var sjalvstandighet



och férmaga att aterga till
vardagen.

Det finns mojlighet att fa
fysisk aktivitet FAR utskrivet
pa recept via mottagningar-
na pa regionerna. Att ha en
motionscykel hemma och
morgongympa med Sofia
pa SVT ar bra tips pa akti-
viteter. Dessutom kan vissa
hjalpmedel tillhandahallas av
regionen.

Vidare uppkom fragor kring
lymfsystemet och att lym-
fkortlar ibland tas bort vid
operation. En del behandling-
ar finns att tillga via regionen
for bl.a. lymfoédem (svullnad).
En uppfriskande och myck-
et engagerande diskussion
kring fysiska aktiviteter med
bland annat promenaderna
i Norrkoping och Linkoéping
uppkom darefter, dessa
arrangeras av regionen och
foreningen tillsammans.

Nedan kommer ett samman-
drag/axplock i punktform
kring diskussionsamnen och
ett antal reflektioner, dnske-
mal, tips mm som vi disku-
terade och ventilerade kring
under vara gruppsamtal.

Vad har sjukdomen/behand-

lingen inneburit fér dig som

ndrstdende?

e Omvélvande, stora forand-
ringar i vart liv.

¢ Vi har tvingats till forand-
ring av vardagliga och
praktiska saker.

Hur har du som ndrstdende

haft det under tiden strax

fore, under och efter opera-

tionen/behandlingen?

¢ Jag har tillatits att bli/vara
arg och ledsen, fatt skrika
och grata men ocksa
skratta, det har varit min
terapi.

Hur upplever du som ndrsta-
ende din sjuke ndrstGendes
besvdr efter strdlbehandling
och operation? Ndgra férslag
att hantera dessa? Har ni
erbjudits hjdlp?
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e Behover hjilp med min
angest, behov av stott-
ning.

e Behover triffa andra som
ari/varit i samma situa-
tion.

e Hur gar man vidare efter
en operation?

e Mer kuratorstod!

| den gemensamma diskus-

sionen kom det fram

foljande:

Hur har relationen/relatio-

nerna paverkats?

¢ Relationen har starkts vid
motgang.

e Gammal kérlek rostar
aldrig.

e Mer Oppen vagar prata
mer inom familjen.

e Viktigt att forklara for barn
och barnbarn hur situatio-
nen ar.

e Leva lange det vill alla, gor
mitt béastal

e Ett problem ar att jag inte
vill blotta mig!

e Halla humoret uppe,
viktig!

e Har haft valdigt jobbigt
med vissa relationer, svart
for andra, svart for mig!

e Kanner mig uttittad
emellanat, men maste
vaga vara bland andra.

e Har svart i stérre samman-
hang, fester, moten och
olika sammankomster
mm.

e Har blivit mer komplicerat
pa arbetsplatsen.

e Att kommunicera ar be-
tydligt svarare numera.

Hur ér din fysiska kondition

numera?

e Mycket samre, behover
pushning, behover kom-
ma igang!

¢ Promenader med andra
eller nagon fysisk aktivitet
behovs.

e Trana mycket — betyder
mycket!

Vilket behov har du av stéd i

andra fragor én fysiska

e Garna kuratorstod.

¢ Kontaktsjukskoterska
ovarderligt, utmarkt som

Samtalsgrupp med Per Nilsson. Foto: Bjérn Lantz

koordinator, kan inte nog
vdrdesattas.

e Maste vara mycket palast
for att veta vad man kan/
ska fraga efter, en katalog/
checklista eller dylikt
kanske?

e Tatare kontroller 6nskas.

e Existentiella fragor.

e Mer information om
matens betydelse for
halsan framat.

Onskemdl om stéd framéver?

e Mer stdd kring min tillvaro
nu och framat.

¢ Som ensamstaende skulle
jag behova mer stod.

e Mer erfarenhetsutbyte
mellan patienter.

e Som Laryngektomiopere-
rad har jag problem vid
telefonkontakter, mot-
parten hor inte vad jag
sager, finns nagon teknisk
[6sning?

e Horselvarden har vissa
|6sningar, finns det nagot
som kan efterliknas?

e Hur l6ser man enkelt
kontakter pa avstand
forutom facetime, SMS
och e-post, finns andra
alternativ?

Ovrigt

e Ordet cancer ar sa laddat,
forr sa man krafta — det
slapp vi, finna nagot annat
ord!

e Komplicerad meny pa
1177.

o Overldmning mellan

regionerna har mer att

onska.

Ta tillvara pa tiden — dag

for dag!

Inte grava ner sig, ser

att andra har det mycket

varre an jag sjalv, en bra

insikt. Ogondppnare!

e Totalt stopp pa yrkeslivet
utan tal.

Stort tack till Region Oster-
gotland och ONHs onkologis-
ka teamet vid Universitets-
sjukhuset i Linkdping och alla
fantastiska och engagerade
foredragshallare. Med ett
sarskilt tack till Ann-Louise
Oander som kampat med alla
inbjudningar.

Till Laryngfonden for att ni
stallde upp med att ge oss
ekonomiska forutsattningar
till genomférandet samt

till vara funktiondrer fran
styrelsen och ni medlemmar
som var med 0ss som grupp-
ledare.

Tack till alla deltagare

som gjorde dessa dagar sa
minnesvarda och berikande,
nu ser vi annu ljusare pa var
framtid och ett langt lyckligt
livim
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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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ENTIDNING FOR MUN- & HALSCANCERFORBUNDETS MEDLEMMAR, ANHORIGA OCH STODJANDE

Vill du annonsera
| tidningen Mung&Hals?

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

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.

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
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Ta hand N

om vazandia
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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
Stockholm/Gotland

JONAS KARLING

E-post: mhcfstockholm@gmail.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
\

Mun&Hals w120




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
plaster for alla patienter. Det har bekvamt plaster for patienter med
god férmdga 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 for patienter med for patienter som talar ofta, har
frisk hud. djup stoma eller talar handsfree.

|

Scanna QR-koden gy L Kontakta oss fér mer information:
fér mer om ] ._. Ll Kundtjanst Tel: +46 415198 20 os
. . - Véxel Tel: +46 415198 00
PrOVOX LifeTM " E-mail: kundtjanst@atosmedical.com Breathing-Speaking-Living
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