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» LEDAREN

Hej alla medlemmar ute i vintermorkret.

Det drar sig mot vinter och
det blir bara morkare och
morkare. Tyvarr sa okar bade
host-influensan och Covid
denna arstid, darfor ar det vik-
tigt att vi alla foljer folkhélso-
myndighetens rekommen-
dation att vaccinera oss mot
bada. Sarskilt viktigt for oss
med underliggande sjukdom.
For att summera 2023 kan
vi konstatera att vi har lyckats
att fa ner vara hyreskostna-
der for kansliet vasentligt for
nasta ar, vi har dven lagt om
styrelsemoten fran att vara
fyra fysiska moten till tva och
tva digitala moten. Vidare har

var ekonomiassistent Zofia
Kijek slutat och gatt i pension,
vi dnskar henne lycka till med
det.

UIf Jonsson har avsagt sig
sina uppdrag i forbundet och
laryngfonden av halsoskal.

Bada dessa har avtackats
under sommaren.

Det har varit tva resor till
Portugal och Algarvekusten
under hdsten som ca. 110
medlemmar har varit med pa.

Vi invantar reaktioner fran
den enkat som alla har fatt
fylla i for att gbra en utvar-
dering infor kommande resa
under varen. m

NASTA NUMMER UTKOMMER | MARS 2024
I MATERIALSTOPP TILL NR 1AR 1 FEBRUARI

Jag vill tacka alla for ett gott samarbete

under 2023 och 6nska er alla

En Riktigt God Jul och Ett Gott Nytt Ar.
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» REDAKTOREN HAR ORDET

Forst av allt ett stort varmt
tack for alla trevliga bidrag
och fina bilder som kommit
till var redaktion. Tack vare
alla er sd har vi ett extra
tjockt julnummer. Det ar
fint och inspirerande att
lasa om och ta del av vad
ni-har for olika aktiviteter i
foreningarna fran norr till
soder.

Sa tand nu ett ljus, kryp upp
i soffan och njut av 2 soliga
reportage fran Portugal och
kolla in vem som ar arets
oron-nas- och halssjuksko-
terska. Andra dmnen som
detta nummer tar upp ar
lymfodem, cancerscreening,
rehabilitering och en hel del
annat. Vi far ocksa en inblick
i logopedstudenternas dagar
i Uppsala med bl.a. infor-
mation om vad dyskalkyli
innebar.

Runt om i stugorna lyser
snart juleljusen upp var
morkaste arstid. Da vill jag
passa pa att onska att ni alla
far en jul med samhorighet

och gemenskap. Vill ni fa jul-
stamning direkt sa titta in pa
slutet av tidningen, dar moter
ni den snélla problemldsar-
tomten i Grundtrask.

Julen ar for manga tradition-
ernas hogtid. For mig som

ar fodd och uppvuxen pa
Osterlen s blir det s& klart
lutfisk med skansk senapssas
pa julafton. Naturligtvis ar
senapen knarullad pa skanskt
vis. Till detta behovs en skal
och en kula. En tradition som
gar tillbaka i generationer.
(Se bild och beskrivning pa
sid. 27.)

Med dessa ord vill jag énska
god lédsning och framférallt
ta hand om varandra.

Fa en riktig God Jul och ett
Gott Nytt ar. m

GUN OLSSON
REDAKTOR
systergun@gmail.com

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 vara 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 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. 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!



AGNETA HAGREN

ARETS ONH-SJUKSKOTERSKA 2023

TEXT GUN OLSSON FOTO PRIVAT

| samband med Arsstémman
for foreningen for sjuk-
skGterskor inom Oron, Néisa,
Hals och Huvud- Halskirurgi
(FONH) fick Agneta ta

emot pris som drets ONH-
sjukskoterska 2023.

Hon blev valdigt glad och
Overraskad men nar man
ldser motiveringen sa forstar
man att det verkligen ar en
valfortjant utmarkelse. Agneta
arbetar som kontaktsjuksko-
terska sedan 2009 pa Skanes
universitetssjukhus i Lund. Jag
har som nérstaende haft for-
manen att lara kanna Agneta i
olika sammanhang och nu har
jag via telefonintervju fatt en
djupare insikt i hennes arbete
och engagemang for patienter
och néarstaende.

Hur borjade arbetet som
kontaktsjukskoterska?
Agneta berattar att det var
under ett samtal med ldkaren
Anna Hafstrém som idén
forst kom upp. Da arbetade
Agneta pa vardavdelningen.
Hon fick en speciell telefon
dit patienterna kunde ringa.

Detta lilla projekt foll ut pa
ett valdigt bra satt och efter 2
ar fick Agneta en kollega och
fick flytta ner till mottagning-
en och borja ha egna besdk
av patienter. Det bildades
ocksa ett regionalt natverk
som nu har méte en gang/
termin

Darefter har funktionen
som kontaktsjukskdterska
utvecklats i positiv inriktning.
Speciell utbildning finns

Mun&Hals w a2z

numera och sedan i ar finns
ocksa ett nationellt natverk
for kontaktsjukskoterskor
bade fran ONH-kliniker och
fran onkologen pa universi-
tetssjukhusen.

Agneta berattar vidare att
2015 borjade det talas om
cancerrehabilitering och da
visste de inte ens vad ordet
innebar och nu &r deras
arbete mycket inriktat pa
rehabilitering fran dag 1 i
sjukdomsprocessen.

Agneta ar ocksa sedan flera
ar tillbaka med i vardpro-
gramgruppen for Huvud- och
halscancer samt i svenskt
kvalitetsregister for Huvud-
och halscancer (SweHNCR).

Min vardplan (MVP)

Min vardplan (MVP) pa 1177
anvands flitigt i Lund dar
Agneta arbetar.

Agneta berattar att det
finns vissa hinder och
namner bl.a. att alla inte har
digitalt bank ID, att det dven
finns sprakbarriarer. Agneta
menar att MVP anvands pa
olika satt men att det ar vik-
tigt att MVP blir individuell,
att den gors tillsammans med
patienten sa den verkligen
blir MIN VARDPLAN. Har
finns dven mojligheten att
gbra en sammanfattning
vilket kan var bra vid besdk
pa t.ex. vardcentralen.

Forutom att vara eldsjal pa
hemmaplan, regionalt och
nationellt ar Agneta dess-
utom forskarstuderande dok-
torand pa halvtid. Dar skriver
hon just nu sin avhandling
om forekomsten av lymf-
odem efter behandling mot
Huvud -och halscancer och

Ett utdrag ur motiveringen:

Agneta dr driven, engagerad och kunnig med lust att Iéira.
Hennes vilja att férdndra for att férbdttra och hennes fér-
maga att vara personlig och dnda proffsig har bidragit till

en forbdttrad cancerrehabilitering for manga patienter inte
bara i Lund utan i hela sjukvardsregionen. Hon strider for sina
patienter och dr beredd att vara obekvdm fér deras skull.

hur dessa paverkar patienter-
nas livskvalitet.

Till slut fragar jag vad det ar
som &r sa speciellt med att
vara kontaktsjukskoterska. Da
framhaller Agneta att det &r
att jobba med patientkontakt
och att gora skillnad. Hon
framhaller ocksa att de nu ar
5 kollegor totalt pa kliniken
och de har stort stod fran
ledningen pa sin klinik. De

ar alla vardefulla pa sin plats
och det &r aldrig tal om att de
ska ga ivag fran sin mottag-
ning for att arbeta pa en
annan verksamhet.

Vi sdger stort och varmt grat-
tis till Agneta till utmarkelsen
som arets ONH -sjukskoter-
ska, ett valfortjant pris! m

Vad ar lymfodem
Lymfédem dr en svullnad
som orsakas av ddligt
avfléde av lymfvdtska.
Lymfédem kan upp-
komma dé lymfkérl och
lymfkértlar har skadats,
till exempel vid kirurgi
eller strélbehandling.
ONH = Oron, Nds och
Hals




FORSTA STUDIE OM MATPUNKTER

HUVUD- OCH HALSLYMFODEM

TEXT AGNETA HAGREN

Varje ar diagnostiseras cirka 1700 personer med huvud- och
halscancer i Sverige. Cancerbehandlingen bestdr oftast av
kirurgi, stralbehandling eller medicinsk onkologisk behandling
och kan orsaka lymfodem i huvud- och halsregionen.
Lymfédemn dr en svullnad i vévnaden som beror pd nedsatt

funktion i lymfsystemet.

Agneta Hagren ar doktorand
och forskar pa forekomsten
av lymfédem i huvud- och
halsregionen och hur lymf-
o6demet paverkar patienter-
nas livskvalitet.

— ”Det finns en felaktig
uppfattning om att patienter
med huvud- och halscancer
inte drabbas av lymfédem.
Studier visar att upp emot
90% av patienterna drab-
bas. Lymfédem i huvud- och
halsregionen dr svdrt att
délja och kan fé psykosociala
konsekvenser.”

Tiliforlitliga mdtpunkter

Det ar viktigt att mata
lymfédem pa ett objektivt
satt. Genom att anvanda

en lymfscanner far man ett
objektivt varde pad mangden
lymfvatska.

Forsta delstudien i Agnetas
avhandlingsarbete syftar till
att ta reda pa vilka mat-
punkter som ar tillforlitliga

i huvud- och halsomradet
samt att fa kunskap om
normalvariationen for vatska
i huvud- och halsomradet
hos friska personer. Detta
maste goras innan meto-
den kan anvandas for att
diagnostisera och utvardera
lymfédembehandling hos
patienter med huvud- och
halscancer. | studien ingick
60 friska personer, 31 kvinnor
och 29 man. Resultatet av
matningarna med lymfscan-
nern visar att matpunkternas
tillforlitlighet &r god bade hos
kvinnor och méan. Matpunk-
ter som ligger néra skelett
eller karl ska anvandas med
forsiktighet eftersom de kan
ge felvarden.

Studien har bidragit till ny in-
formation hur man kan mata
vavnadsvatska i huvud- och
halsomradet pa ett objektivt
satt. Detta gor det mojligt
att anvanda matpunkterna
pa patienter som riskerar

att fa lymfodem till foljd av
sjukdom och behandling

Forskningens betydelse i varden
Forskarna i projektet ar
verksamma vid Oron-, N&s-
och Halskliniken vid Skénes
universitetssjukhus i Lund.
De ingar i olika natverk
(regionalt natverk for lymf-
o6demterapeuter, regionalt
och nationellt natverk for
kontaktsjukskoterskor samt i
Nationella Vardprogrammet
fér huvud- och halscancer).
Resultaten av studien kan
darfor snabbt omsattas
praktiskt. Forskningsstudien
har finansierats av fondmedel
frén Svenska Odemforbun-
det, Cancerfonden samt av
Vardakademin pa Skanes
universitetssjukhus.

Originalartikel

Studien ar publicerad i tid-
skriften Lymphatic Research
and Biology: Test-retest Re-
liability of Local Tissue Water
and Circumference Measu-
rements in the Head and
Neck Area of Healthy Women
and Men (DO1 :10.1089/
Irb.2002.0081.)

Handledare och medforfat-
tare till artikeln &r Eva Ekvall
Hansson, Christina Brogardh,
Karin Johansson och Johanna
Sjovall. m



CANCER PA TUNGA

- GAR DET SAMRE FO

Resultat fran en nationell studie i svens

for huvud- och halscancer

TEXT JOHANNA SJOVALL OCH KRISTINA JONASSON PA UPPDRAG AV STUDIEGRUPPEN

Antalet personer som insjuknar i tungcancer stiger och
Okningen galler framfrallt unga och da speciellt kvinnor.
Vissa studier rapporterar dven att unga, jamfort med de dldre
som far tungcancer, har samre dverlevnad - andra rapporterar
det motsatta. Sd vi fragade oss: spelar alder vid insjuknande

roll for prognosen?

Bakgrund:
Sedan borjan av 1980-talet
har flera lander rapporterat
att diagnosen tungcancer
okar hos unga personer.
Diagnosen ar fortfarande
ovanlig hos unga personer,
men 6kningen &r pataglig —
en femfaldig 6kning hos man
och en sexfaldig 6kning hos
kvinnor under 40 ars alder.
Rokning och dverkonsumtion
av alkohol ar kanda riskfakto-
rer for utveckling av cancer i
mun och svalg men unga med
tungcancer anvander snarast
mindre alkohol och tobak
an forvantat sa de vanliga
riskfaktorerna kan darfor inte
forklara det 6kade antalet fall.
Somliga studier rappor-
terar sémre prognos for de
yngre patienterna. Vi ville
darfor undersdoka om alder
vid diagnos har betydelse for
prognosen hos patienter som
diagnostiseras med tung-
cancer i Sverige.

Insamling av data och
undersokningsmetoder:

| Sverige anmals alla cancer-
fall till Cancerregistret.

Mun&Hals w a2z

Dessutom finns ett kvalitets-
register for huvud-halscancer
(SweHNCR) med en tack-
ningsgrad pa >98% gentemot
Cancerregistret. SweHNCR
registrerar forutom uppgifter
om diagnos ocksa diagnos-
datum, tumoregenskaper och
tumorutbredning, tidsforlopp
i utredning och behandling
samt planerad behandling
och intentionen med behand-
lingen. | kvalitetsregistret
noteras rokvanor och patien-
tens allmanna halsotillstand

i form av aktivitetsniva, det
sistnamnda enligt en skala
fran WHO (Varldshalso-
organisationen). Denna skala
baseras egentligen inte pa
nagra tidigare eller nuva-
rande sjukdomar men om
sjukdomarna paverkar ens
aktivitetsniva avspeglas det i
en hogre WHO-poéang.

Den har studien samlade in
material fran SweHNCR fran
patienter som fick diagnosen
tungcancer under tidsperio-
den 1:e januari 2008 till 31:e
december 2017 och vi tog
fram data upp till fem ar efter
diagnos. De 1597 patienter

over 18 ar som fick diagno-
sen tungcancer delades in i
fyra aldersgrupper; 18-39 ar
(= de unga), 40-64 ar, 65-74
ar och 75 ar och aldre. Fran
kvalitetsregistret hamtades
uppgifter om alder vid diag-
nos, var pa tungan tumoéren
satt, gradering av tumor-
utbredning (stadium), syftet
med behandlingen (botande
eller palliativ, dvs symptom-
lindrande, behandling)

och tiden fran diagnos till
behandlingsstart. Dessutom
analyserades overlevnads-
statistik. Vissa patienter er-
holl palliativ behandling och
enstaka patienter saknade
vissa data i registret vilket
gjorde att 1416 patienter an-
vandes for att berdkna 5-ars-
overlevnaden. Vi undersokte
vilka faktorer som spelade
roll fér 6verlevnaden och om
det var skillnad mellan den
yngsta aldersgruppen (= de
unga vuxna), och de 6vriga.

Resultat

Studien visar som forvantat
battre total 6verlevnad (dvs
overlevnad oberoende av
dodsorsak) hos de unga, 91%
levde vid studiens avslut fem
ar efter diagnostillfillet. Vad
galler s.k. relativ dverlevnad
som ungefar motsvarar den
sjukdomsspecifika 6verlev-
naden (dvs overlevnad om
alla andra doédsorsaker an
sjukdomen raknas bort) var
den antytt battre hos de unga

R DE UNGA?

Kt kvalitetsreqister

vuxna, men inte sa mycket
battre att det blev nagon
sakerstalld skillnad mellan
aldersgrupperna.

Det som verkligen spelade
roll fér 6verlevnaden var dels
patientens aktivitetsniva vid
diagnos, dels vilket stadium/
vilken grad av spridning tu-
moren hade vid diagnos, dels
var pa tungan tumoren satt
och hur lang tid det tog innan
behandlingen paborjades.
En mer utbredd tumor, dvs
ett hogre stadium, en tumor
beldgen nagon annanstans an
tungranden samt en langre
tidsperiod innan behandling
paborjades paverkade 6ver-
levnaden negativt oavsett
vilken aldersgrupp patienten
tillhorde.

Det var ingen skillnad i
vilket stadium cancern be-
fann sig i vid diagnos mellan
de olika aldersgrupperna.
Daremot var som forvan-
tat aktivitetsnivan samre,
formodligen pga stoérre annan
samtidig sjuklighet, hos den
dldsta patientgruppen. En
samre grundhalsa gor det
svarare att framgangsrikt kla-
ra av en pafrestande cancer-
behandling och det maste
man ta hansyn till vid val av
behandling. Alltsa var det en
jamforelsevis storre andel av
de dldre som inte beddémdes
kunna klara pafrestningarna
med en botande behandling,
och i stallet gavs en pallia-
tiv, dvs symptomlindrande

»



4 behandling. Enbart patienter

med behandling som avsags
vara botande ingick i berak-
ningarna med analyser av
overlevnaden. De yngre fick
i storre utstrackning en s.k.
kombinationsbehandling, dvs
bade operation av tumoren
och stralbehandling dar
stralbehandlingen dessutom
ibland kombinerades med
cellgiftsbehandling.

Hos yngre patienter satt
cancern oftare pa tungran-
den, dvs kanten av tungan,
jamfort med hos de aldre.
Vad galler rokvanor verkar de
yngre i mindre utstrackning
vara rokare jamfort med de
dldre patientgrupperna, men
inrapporteringen till SweHN-
CR:s register av rokvanor var

for bristfallig for att dra nagra
sakra slutsatser.

Tiden mellan diagnos och
behandlingsstart var sig-
nifikant kortare hos yngre,
men i realiteten rorde sig
tidsskillnaden endast om en
vecka. Denna tidsskillnad ar
sa liten att den inte bedoms
ha nagon klinisk betydelse
och kan saledes inte forklara
den battre dverlevnaden hos
yngre patienter.

Sammanfattningsvis kan

vi dra slutsatsen att unga
vuxna (18-39 ar) i Sverige
inte har sdmre prognos an
dldre patienter utan uppvisar
generellt (alla dodsorsa-

ker inkluderade) en battre
overlevnad vid behandling i
botande syfte for tungcancer.

Daremot ar det ingen tydlig
skillnad i relativ 6verlevnad
som anvands som matt pa
sjukdomsorsakad overlevnad/
dodlighet, mellan aldersgrup-
perna.

Studien "Squamous cell
carcinoma of the mobile
tongue in young adults:

A Swedish head and neck
cancer register (SweHNCR)
population-based analysis of
prognosis in relation to age
and stage” accepterades for
publicering i Oral Oncology i
juni 2023. m

Forskarna som har genomfort den har studien ar:

Kristina Jonasson, Centralsjukhuset i Kristianstad

Johanna Sj6vall, Skanes Universitetssjukhus, Lund

Erik Holmberg, Regionalt Cancercentrum Vést, Goteborg

Martin Beran, NAL, Trollhttan

Magnus Niklasson, Sahlgrenska Universitetssjukhuset, Goteborg
Stefan Kristiansson, Universitetssjukhuset Orebro

Karl Sandstrém, Akademiska sjukhuset, Uppsala

Johan Wennerberg, Skanes Universitetssjukhus, Lund

MIN VA

TEXT GUN OLSSON

Historik:

2009 Beslutades det att alla
personer som far en cancer-
diagnos bor fa en individuell
vardplan.

2020 Regionalt cancercen-
trum blev ansvarig som
nationell utgivare av MVP.
2022 Lanserades MVP for
huvud-halscancer

2023 MVP finns for 16 olika
diagnoser.

MVP finns digitalt via 1177

och for pappersutskrift pa
www.cancercentrum.se
Huvudsyftet med MVP ar

att patienterna ska fa jamlik
information i hela landet.
Under vardtiden kan kontakt-
sjukskoterskan aktivera olika
delar i MVP sa att informatio-
nen blir stegvis och individu-
ellt anpassad. MVP innehaller
text men aven illustrationer
som pa ett bra satt forklarar
den skrivna texten. | MVP
finns ocksa mojlighet att
kommunicera med varden
och det finns dven olika sjalv-

skattningsformular att fylla i.
Positivt ar ocksa att informa-
tionen kan félja med under
olika faser i behandlingen och
mellan olika vardgivare.

Det ar kontaktsjuksko-
teskan som startar Min vard-
plan. For att nd min vardplan
pa 1177 behover man logga
in med sitt bankID och vilja
fliken: ”stod och behandling”.
Mojlighet finns att fa MVP
som pappersutskrift

Utvardering (maj 2023)
Regional cancercentrum i
samverkan har genomfért en
utvardering av min vardplan
i1177.

Den visar att antalet aktiva
Min vardplan har femdubblats
under de senaste tva aren.

Ndstan alla patienter
anvander MVP for att ldsa om
vard, diagnos och behandling
samt for att skicka meddelan-
de till varden. Manga patien-
ter upplever att de genom
MVP far 6kad kunskap om
diagnos, vard, behandling,

Min vardplan
via1177

trygghet och 6kat inflytande.
Utvarderingen visar dven

pa forbattringsmojligheter
sasom att plattformen “stod
och behandling” dar MVP
finns skulle kunna goras mer
anvandarvanlig sa att det blir
lattare att hitta bade informa-
tion och funktioner. Ganska
fa patienter visar informatio-
nen i MVP for narstaende,

sd stod till narstdende ar ett
annat utvecklingsomrade.
Bade patienter och behand-
lare efterfragar fler bilder och
filmer (ljudfilmer).

DPLAN (MVP) CANCER

Nuldage
Den 31 oktober 2023 hade
det startats totalt 31 876 na-
tionella Min vardplan, varav
532 Min vardplan huvud-
halscancer

| Min vardplan finns dels
generella texter som passar
alla cancerdiagnoser sen
finns det dven diagnos-
anpassade texter. Nyligen har
det publicerats nya tillagg av
generella texter:

Tips att sluta réka och
Mediyoga inkl. instruerande
filmer. m

Fér er som anvint MVP pa 1177
for huvud- halscancer och har
synpunkter, férslag pa férbdttring-
ar eller annat ni vill framféra sénd
ett mail: systergun@gmail.com
Nationell samordnare fér MVP ér
Claire Micaux, claire.micaux@
regionvasterbotten.se



SCREENING, MEST FORDELAR

TEXT ANDREAS BJORKLUND

Har i Sverige har vi liksom i manga andra lander, allmdn
screening for att hitta vissa sjukdomar, framforallt ndgra
cancerformer i tidigt skede. Screening ar att undersoka ett
storre antal personer for att hitta forstadier till en sjukdom.

Varldshéalsoorganisationen
WHO anser att foljande krite-
rier ska vara uppfyllda for att
screening for sjukdom ska vara
meningsfull:

Sjukdomen ska vara vanlig,
allvarlig och utgora en sam-
hallelig belastning.

I Diagnostik av symtomfria
individer ska vara mojlig.

I Diagnostiskt test ska med
hog sannolikhet klassificera
sant sjuka individer som sjuka
och sant friska som friska.

I Effektiv behandling ska finnas
och vara tillgénglig.

0 Tidig upptackt och behand-
ling ska innebdra en forbattrad
prognos.

I Verksamheten ska vara all-
mant accepterad i den befolk-
ning som omfattas av screening,
och vara kostnadseffektiv.

Screening dr en under-
sokning av ett storre antal
manniskor for att hitta for-
stadier till en sjukdom, eller
for att upptécka en sjukdom
innan den har gett symtom.
Att upptdcka till exempel vissa
former av cancer tidigt 6kar
chansen att kunna satta in ratt
behandling i tid.

De nationella screening-
programmen for brostcancer
och livmoderhalscancer ar tva
exempel pd insatser for tidig
upptéckt. De berdknas radda
flera hundra liv varje ar.

Brostcancer: Mammografi
kallas denna screening. Det ar
en rontgenunder-sokning som
ar frivillig och gratis. Alla kvin-
nor i adldern 40—-74 ar erbjuds
denna undersodkning minst
vartannat ar. Ca 80% av de
som far brostcancerdiagnos ar
over 50 ar. Upp till 70% av alla
fall av bréstcancer upptacks
med mammografi. Efter 74 ars
alder sa finns ingen forskning

Mun&Hals w a2z

som tyder pa stor nytta av
regelbunden mammografi.

Om du sjalv hittar en knél eller
forandring i brostet sa kontakta
din vardcentral for att fa det
undersokt. Aven mén kan fa
brostcancer, men det ar myck-
et ovanligt. 2021 drabbades
81 man av brostcancer mot
over 8600 kvinnor. Brostcancer
star for ca 26% av all kvinnlig
cancer i Sverige. Ca 1av 10
kvinnor som ar 75 ar har eller
har haft brostcancer.

Livmoderhalscancer: Cervix-
cancer: Detta innebar att det
bildats en tumor i nedre delen
av livmodern. Det bérjar med
cellférandringar som utvecklas
under lang tid. | stort sett alla
fall &r orsakade av HPV-virus
(98%). Aldern pa de flesta som
insjuknar ar 30—40 ar eller 6ver
70 ar. Screening med HPV-test
ska erbjudas kostnadsfritt till
alla kvinnor mellan 23 och 70
ar med olika tidsintervall enligt
Socialstyrelsens rekommen-
dation. Cancerrisken upp-
tacks i tidigare skede genom
HPV-analys, samtidigt ar risken
mindre for dverdiagnostik och
overbehandling. Manga av de
yngre ar numera vaccinerade
mot hogrisk HPV. Det finns
alltsa férhoppningar om att i
framtiden utrota de HPV drivna
cancer-formerna, som ju ocksa
finns bl.a. i mun och halsregi-
onen. Vissa regioner erbjuder
egentestning som alternativ
vad det galler cervixcancer,
men i forsta hand ska testet
erbjudas hos en vardgivare.
Genom cellprovtagningar och
vaccin har antalet insjuknande
i livmoderhalscancer halverats
sedan mitten av 60-talet. Ar
2021 drabbades 545 kvinnor

i Sverige. Overlevnaden &r
generellt god.

0 Ett annat exempel ar screen-
ing for tjock- och dndtarms-
cancer (dven kallad kolorektal-
cancer) som nu infors i flera
regioner i landet. Det berdknas
kunna réadda 300 liv per ar.
Erbjudandet till screeningen
gar ut till personer mellan 60
och 74 ar. De som ingar i en
viss aldersgrupp far ett brev
med erbjudandet hem till sin
folkbokforingsadress. | brevet
finns instruktion, provtub,
hygienpase och svarskuvert. Det
soks efter dolt blod i avféringen
och har man det sa vantar fler
undersokningar. 80-90% av de
med kolorektalcancer i stadium
Il botas. Tumoren opereras da
oftast bort, detta forutsatter
att den hittas i tid. Symptomen
som upptrader kan bero pa
manga andra saker, eller helt
enkelt vara forsumbara. Sa det
ar viktigt med denna screen-
ingsmojlighet. Varje ar drabbas
over 4700 personer av tjock-
tarmscancer och ca 2100 av
dndtarmscancer. Medelaldern
ligger pa drygt 70 ar.

RIKTAD SCREENING for att
minska insjuknandet i mun-
halecancer

Pa Folktandvarden i regio-
nerna Blekinge, Stockholm,
Dalarna och Jonkoping startas i
ar en studie, dar Laryngfonden
bidragit ekonomiskt.

Det ar en 6ppen, randomi-
serad (slumpmassigt uppdelad
i minst tva grupper) studie déar
1000 patienter ska inga. Syftet
ar att se om man genom att ta
borstprov kan 6ka sakerheten
i diagnostiken och déarmed
upptécka cancer tidigare. Idag
anvands foto och kirurgiskt
cellprov. Sa detta ar tankt som
ett komplement, eller eventu-
ellt att det sa smaningom kan
ersatta kirurgiska vavnadsprov.
Andra fragestallningar &r bl.a.
om digitaliserad bedémning av
cellprovet ar battre an manu-
ell? Kan det anvandas for att
utveckla Al?

Vi foljer med spanning resul-
tatet av denna studie!

PSA-prov for att upptacka
prostatacancer anses inte
tillrackligt traffsakert, pga. att
PSA finns normalt och kan vara
hogt utan att vara cancer, detta
orsakar onddig oro och okar
belastningen pa sjukvarden pa
olika sétt.

Lungcancer: Vad det géller
lungcancer sa finns mycket att
vinna pa tidig upptackt. Nar
symtomen kommer &r sjukdo-
men oftast sa langt gdngen att
behandlingen inte ar botande.
15% av lungcancerfallen finns
hos de som aldrig rokt. Lung-
cancerpatienterna var tidigare
flest man, men detta har and-
rats med rékvanorna och nu ar
det kvinnor som ar i majoritet,
liten men dock.

Nagra internationella studier
har visat att det finns mycket
att vinna om sjukdomen hittas
i tidigt skede. Vad det géller
Sverige ar vi ett lagrisk land ef-
tersom det numera ar fa rokare
har. Sa det finns olika syn bland
forskarna om det skulle vara av
nytta eller inte med screening.
Numera finns rokarna i hog
utstrackning i socioekonomiskt
utsatta grupper, just de som ar
svara att fa att komma till scre-
ening. Samtidigt finns det som
sagt valdigt mycket att tjana pa
tidig upptéckt, sa diskussionen
lar fortsatta.

| Stockholm pagar en
pilotstudie dér man screenar
storrékande kvinnor (i sam-
band med mammografi). Man
vill visa att det gar att praktiskt
genomfora lungcancerscreen-
ing i riskgrupper.

De nationella screeningpro-
grammen utvarderas konti-
nuerligt for att se om de ger
avsedda resultat. Det ar viktigt
att upptacka om effekten for-
samras eller uteblir.

Sa |3t oss ta den mojlighet vi
har att lata oss screenas! Tidig
upptackt ar viktig! m

Kallor: Cancerfonden.se, 1177,
Socialstyrelsen, Regionala
Cancercentrum.



LOGOPEDSTUDENTDAGARNA 2

TEXT ESMERALDA LEO

Den 13-14 oktober holls Logopedstudentdagarna 2023 i Uppsala
som arrangerades av Logopedforbundets studentsektion.
Dessa dagar hdlls arligen for alla logopedstudenter runt om i
landet och aven logopedstudenter i de nordiska grannlanderna

bjuds in.

Under fredagkvallen var det
mingel dar studenterna fick
moijlighet att socialisera med
varandra och quiz stod pa
agendan.

Lordagen bestod av flerta-
let inspirerande foreldasningar
som holls av logopeder. Forst
ut var Logopedforbundets
forbundsordférande, Kerstin
Wistrom med foreldsningen
Logopedins nutid och framtid
— hur ser det ut just nu och
vart ér vi pd vag? Hon talade
dels om Logopedforbundet,
hur man kan fa stottning
av dem under bade studie-
tiden och i yrkeslivet, och
dels om arbetsmarknaden
for logopeder. Darefter bjod
Laleh Nayeb pa en forelas-

ning om flersprakighet med
titeln Lika men dndd olika

— Sprdkstérning hos enspra-
kiga och flersprakiga barn.
Hon lyfte fram fordomar som
finns kring flersprakighet och
viktiga aspekter som logope-
der bor beakta i moétet med
flersprakiga patienter. Innan
lunch hélls studentsektionens
arsmote dar det bland annat
valdes in en ny styrelse for
nastkommande verksamhets-
ar. Efter lunchen holl Jonas
Walfridsson en forelasning
med namnet Dyskalkyli — en
introduktion till arbetsom-
radet och diagnosen. Han
talade exempelvis om vad
dyskalkyli &r, vilka svarig-
hter diagnosen orsakar, dess

Sittning pa Varmlands nation pa I6rdagkvéllen. Foto: Anna Turkal
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Fran vanster — Ulrika Nettelbladt, Jonas Walfridsson och Laleh Nayeb
Foto: Anna Turkal

forekomst och hur dyskalkyli
skapar problem for individer

i samhallet. Sedan forelaste
Greta Ohlund Wistbacka inom
amnet Talarjémférelser — Hur
logopedisk kompetens kan
anvéndas i brottsutredningar.
Hon forklarade att detta ar
ett valdigt nytt omrade for
logopeder. Arbetet handlar
om att logopeder far lyssna
pa olika rostinspelningar

och bedémma om rdsterna
ar samma eller olika utifran
noga utvalda parametrar. Sa
har langt har hon tillsammans
med kollegor varit en del

av tre brottsfall med denna
metod. Sist ut under forelas-
ningsdagen var Ulrika Nettel-
bladt med foreldsningen 50
ar som logoped - datid, nutid
och framtid utifran personliga
erfarenheter. Hennes fore-
lasning berorde logopedin i
manga olika avseenden, bland



S

annat hur det var att vara
bland de forsta logopederna i
Sverige, vilka patientgrupper
som tillkommit under hennes
tid som logoped och rad till
oss kommande logopeder.
Forelasningarna 6ppande
upp for manga intressanta
diskussioner.

Pa kvallen holls en sittning
for studenterna som deltagit
under dagarna pa Varmlands
nation. Under kvéllen bjods

ol

Minglet under fredagskvéllen pa BMC i Uppsala. Foto: Anna Turkal

det pa treratters middag,
ett spex och mellan varven
sjongs studentsanger.

Vi vill rikta ett stort tack till
Laryngfonden vars bidrag
gjorde det majligt att genom-
fora denna helg! Tack vare
stodet kan denna uppskat-
tade tradition fortsatta att
sammanfora logopedstu-
denter och berika oss med
erfarenheter. m

DYSKALKYLI

Dyskalkyli &r en inlarningssvarighet som kan innebara svarig-
heter med grundldggande matematiska operationer, samt
problem med att férsta matematiska begrepp och symboler.
Personer med dyskalkyli kan ha svart att anvdnda matema-
tik i vardagliga situationer och uppfatta siffror och foérsta
begrepp som beskriver tid, mangd och matt. Dyskalkyli har,
precis som dyslexi, inget med intelligens att géra och kraver
anpassade pedagogiska metoder och strategier for att Gver-
vinna utmaningar man stoter pa i vardagen.

-

* 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

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

/
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RESAN TILL PORTUGAL 7-14 oxro8er 2023

TEXT OCH FOTO ULF OSTBLOM

Detta dr en liten berattelse ur mitt perspektiv om den forsta

Portugalresan 7-14 oktober.

Jag och min medféljande
ldmnade ett hostkyligt
Uppsala vid 11-tiden l6rda-
gen den 7 oktober, 7 grader
varmt var det. Nar vi anlénde
till Faros flygplats ett antal
timmar senare var det 27
grader. S3 det borjade bra,
speciellt for mig som tycker
om varme.

Nar vi kom till hotellet i Albu-
feira var redan ett gdng som
flog fran Kastrup dar, de akte
rysligt tidigt pd morgonen.
Hotellet var bra, vi hade ett
stort rum (eller om man ska
kalla det lagenhet) med ett
ganska valutrustat kok. Bra
tyckte jag som har lite svart
med mat och dryck. Nu visa-
de det sig att jag inte hade s

stort behov av detta da jag
hittade saker som jag kunde
dta bade pa frukost- och mid-
dagsbuffén. For dvrigt var vi
tvd mycket néjda med maten.
Jag gick upp 2 kg pa resan,
det sdger det mesta.

Sondagen gick mest at till att
kolla in omgivningarna och
ligga lite vid poolen.

P& mandagen akte hela
ganget pa den forsta heldags-
utflykten. Forsta stoppet var
“gamla stan”, man kan kalla
det Albufeiras centrum tycker
jag. Nasta stopp var Casa Gra-
de ett stélle nara Porches dar
man salde en massa keramik
och andra presentartiklar.
Dar var det avsmakning av

Frun i vingarden Quinta do Franceés dgarfamilj (pa ladan) och Byberg
& Nordins reseledare Margareta.

12

Hotellet med poolen.

portvin, rott och vitt. Till det
vita serverades ett litet brod
med sardinpaté. Sedan akte
vi till staden Silves dar det var
ett lunchstopp. Dagens sista
stopp var vid den familjedgda
vingdrden Quinta do Francés
dar vi fick en guidning och
ocksa prova tre sorters vin,
tva vita och ett rott.

Tisdag och onsdag var fria for
egna aktiviteter. Det fanns
bland annat ett turisttdg som
man kunde aka med, bland
annat till “gamla stan”. Det
gick ocksa att byta tdg s
man kom anda till Albufeiras
marina. Ett annat alternativ
var att ga till den fran hotellet
narbeldgna stranden Praia da
Oura.

Pa torsdagen var det da dags
for nasta utflykt, till Portugals
sydvastligaste punkt Cabo de
S3o Vincente och den maf-
figa fyren dar. P4 hemvagen
besokte vi forst fiskehamnen
i Sagres och sedan hade vi
ett lunchstopp i den trevliga
staden Lagos.

Sa var det da fredag, sista
hela dagen i Albufeira. Jag
har inte skrivit ndgot om
vadret i veckan men det var
stralande sol fram till och
med torsdagen. 2528 grader
mitt pa dagen och 20-21
grader pd natten. Pa fredagen
var det dock mulet och jag
kande aven ett par regndrop-
par. Men fortfarande varmt,
ca 25 grader.



Cabe de Sao Vincente, fyren.

Portvinsprovning, Casa Grade.

Lordagen var ju hemresedag
sa det var mest vantan pa att
aka. Det var ett kvallsflyg hem
for oss som skulle till Arlanda
och flyget var ocksa cirka en
timme forsenat. Det hann bli
sondag innan vi landade pa
Arlanda, ca 01:00. Det blev
lite jobbigt, men det far man
ta efter en sadan fin vecka.
Till slut aste jag upp dorren
till min lagenhet i Uppsala ca
02:30.

Mun&Hals w2z

Vi far inte gldomma att utan
Laryngfonden skulle vi inte
kunna gora sadana har resor
och vi far heller inte glémma
det arbete som gjorts av
forbundets AU och kansli for
att resan skulle bli sa bra som
mojligt. m




RESAN TILL PORTUGAL

ALBUFEIRA, 14-21 OKTOBER 2023

TEXT HELGA STOLLENWERK FOTO HALVOR ERIKSSON

b Kap Sankt Vincent,
Europas vastligas punkt.

Resan bérjade for mig och min reskamrat redan fredagen den 13:e (1) for det gar inte nagra flyg fran Angelholm
nd lordagar och tagen vagar man ju inte lita pa. Flygskam - javisst, men jag valjer anda att flyga.

Nar vi sedan, pa lordagen,
kom till terminal 5 pa Arlanda
traffade vi pa en del bekan-
ta. Sa roligt att traffas igen.
Tyvarr blev flyget forsenat na-
gon timme och vi kom fram
till Faro senare &n berdknat.
Sedan fick vi dessutom vanta
ldnge pa vart bagage. Det
strulade ndamligen en del pa
flygplatsen. Vi tappade bort
2 resenarer men efter lite
vantan kom de tillratta. Nar
vi efter en knapp timmes
bussfard kom fram till ho-
tellet, fick vi snabbt ga in till
restaurangen och ata middag.
Restaurangen hade egentli-
gen inte dppet sa sent, men
gjorde ett undantag for oss.
Efter middagen var det dags
att fd rummen. Rummen var
stora och innehdll en liten
koksdel dar det fanns bl.a.
kylskap, sa helt OK. De flesta
var nog sa trotta efter resan
sa det var skont att vila ut.

| resan ingick det frukost och
middag. Frukosten var riktigt
fin, inneholl mycket farsk
frukt och gronsaker samt
mycket annat gott. Middags-
maten var ganska bra, kanske

inte den allra roligaste maten,
men alla kunde sdkert hitta
nagot som passade dem.
Dessertbordet var daremot

(i mitt tycke) mycket fint. Ho-
tellet hade pool dar manga
badade. Kvallstid var det un-
derhallning vid poolen. Ibland
bra —ibland mindre bra.

Lunch fick var och en ordna
sjalv. Manga gick ner till havet
och at nagot gott pa nagon
av restaurangerna dar eller
sa valde man nagon av de
manga barerna som fanns i
narheten av hotellet. Prisvart
och gott.

Vi gjorde tva utfarder. Den
forsta gick till ett stalle dar det
saldes keramik. Dar blev vi
bjudna pa kex med sardinrora
som ar speciell for landet. Kul
att fa prova pa. Efter att som-
liga handlat keramik fortsatte
vi till en vingard dar dgaren
berattade lite om stallet och
vintillverkningen. Vi fick sma-
ka 3 olika sorters vin.

Nésta utfard gick till Kap
Sankt Vincent som &r Europas
sydvastligaste punkt. Nar vi



kom dit for att se pa fyren
blaste det enormt, da gallde
det att halla i hatten© Det
ar en enormt vacker natur,
lodrata stup, ndstan lite
skrammande.

Efter den upplevelsen akte
vi buss till Lagos, dar vi bl.a.
skulle dta lunch. En trevlig
stad att strosa omkring i,
men vi var hungriga sa vi
ville snabbt ha mat. Vi hann
dock med en kortare prome-
nad da vi upptackte manga
storkar pa taken. Haftigt! Vi,
jag och 3 andra medresena-
rer, hittade ett stélle dar vi
bestdllde in lite olika ratter

vilka smakade riktigt bra, bl.a.

fisksoppan som var mycket
god. Precis nar vi atit fardigt

Oppnade himlen sig. Det bara

vrakte ner. Har nog aldrig
varit med om ett sadant
stortregn tidigare. Vattnet
forsade pa gatorna och folk
sprang omkring och sokte
skydd. Bl.a. sag vien av de
vara (Halvor) sta och trycka

i en telefonkiosk. Ja, vad gor
man inte for att fa skydd.

Vi hade guider med pa bada
bussturerna, sa vi fick mycket
information. Guiden prata-
de engelska sa var svenska
reseledare dversatte vilket
var bra. Alltid roligt att fa
information om stallet man
besoker.

Sa det regnade en del men vi
hade ocksa en hel del sol och
cirka 22 grader varmt, det var
som en skon svensk sommar.

Det var sa roligt att tréffa och
ldra kdnna medlemmar fran
andra delar av Sverige. Vi
gjorde nya trevliga bekantska-
per. Tror att manga upplevde
det sa.

Med det vill jag tacka dem
som ordnade resan och dven
Laryngfonden, som bidrog
ekonomiskt, for att vi skulle
kunna genomfora resan. m

» AKTUELLT

TEXT TONY NILSSON
FOTO SUSANNA JANKOVIC

PA KANSLIET

och present.

framfor sig.

AVTACKNING AV
ZOFIA KIJEK

En solig och fin dag i juli manad var Halvor
Eriksson och jag i Stockholm och tillsammans
med Susanna avtackade vi Zofia med lunch

Zofia har varit anstélld pa Mun- &
Halscancerforbundets kanslii ca.10 ar.

Vi tackar henne for ett gott samarbete
under dessa ar och 6nskar henne lycka till
i framtiden med manga friska pensionsar

INFORMATION FRAN FORBUNDET S8 =

Halvor Eriksson, Tony Nilssongs
och.Zofia Kijek.

Mun&Hals w a2z




WORKSHOP
OM PATIENT- OCH NARSTAENDEUTBILDNING

TEXT ANDREAS BJORKLUND

SUHCCC = Skane University Hospital
Comprehensive Cancer Center

Ja, sa heter numera de
funktioner av Skanes Univer-
sitetssjukhus som arbetar
inom canceromradet. Sa nu
har vi en ackrediterad enhet,
d.v.s. de har fatt en interna-
tionell kvalitetsstampel. Detta
ihop med Lunds Universite-
tet, Medicinsk service, RCC
(regionala CancerCentrum)
syd, samt palliativ vard och
ASIH (Avancerad sjukvard i

hemmet) inom Primarvarden.

Det dir med att vara ackrediterad
innebir storre fokus pa patienten
Det ska ge dkad trygghet,
tillgdnglighet och battre
vard, samt att samarbetet
mellan olika specialiteter och
vardinstanser ska bli tatare.
Vi brukar saga att avstandet
mellan sjukhusen i Malmo
och Lund ar Jordens omkrets
minus 18 kilometer, men det
marks faktiskt att det avstan-
det har krympt avsevart nu,
till nytta for oss alla.

Detta med ackreditering
och storre fokus pa patien-

tens behov och satt att se pa
vard och behandling ar natur-
ligtvis positivt. Vi som patient
och narstaende foretradare
(PNF) kdnner allt storre efter-
fragan dar var medverkan
onskas. Sa vi behover bli fler!

Ackreditering innebdr att stindigt
kollas sd forbattringsarbetet
fortsiitter

N&r SUHCCC fick sin stampel
var det ett antal punkter
som hade forbattringspoten-
tial. Bl.a. sa papekades det
att patient och narstaende
utbildningen inte var bra. Sa
vii RCC:s PNR (patient och
Néarstdende Rad) i region Syd
inbjods till mote tillsammans
med SUHCCC's eget PNR.
Vivar 4 fran varje rad som
samlades for att dela erfaren-
heter med varandra och med
de tre sjukskdterskor som
leder projektet. Fin lokal fick
vi halla till i, representations-
vaningen pa 12 vaningen,
Lunds sjukhus, med en
vidunderlig utsikt dver stad
och landsbygd.

Vi hade valdigt olika erfarenheter
och uppfattningar om vér
hehandlingstid

Lang tid innan diagnos for
nagon, lépande band for

en annan, kansla av att vara
omhandertagen hela tiden for
en tredje! Daremot var vi helt
eniga om att vi inte hade fatt
nagon form av utbildning for
att hantera var sjukdom eller
behandling. Den skaffade vi
oss sjalva allteftersom, genom
stort intresse och stark vilja.
Latt da att fa felaktig informa-
tion genom “killgissningar”
och forfalskad information

via sokningar pa natet. Nar vi
borjade skrapa pa ytan hittade
vi en del som hade kommit
som erbjudande fran varden
eller organisationer. Flera av
oss hade t.ex. varit pa Lydia-
garden, CancerRehabFonden,
sarkomforeningens rehab
etc., men detta kom efter den
akuta fasen och behandlingen.
Manga olika historier, svarig-
heter i olika skeenden, men
ALLA pekade pa det “svarta
halet” da behandlingen var
slut, innan dess sa fokuserade

Vi pa att ta oss igenom. De
anhoriga var ofta mer oroliga
under sjdlva behandlingstiden.

Sa utbildning behovs
verkligen, men hur ska den
se ut? Vi har olika behov av
att fa bade information och
utbildning, liksom formaga
att ta till oss. Vissa ar inte alls
intresserade, andra orkar inte
ta till sig. Sa inte |att att ha
nagot som skulle passa for
alla. Vi patienter fragade hur
det sdg ut pa de andra stéllen
i Sverige (Karolinska och
Sahlgrenska) som &r ackre-
diterade och det var ganska
lika-utan att de hade fatt
papekanden om att forbatt-
ringar behovdes.

Vii Mun- och halscancer-
foreningen Sodra ar pa gang
med att forsoka fa till nagon
form av tréffar for dem som
stralbehandlas, vilket skulle
ge mojlighet att traffas och
dela erfarenheter, stélla fra-
gor, vadra oro samt en form
av utbildningstillfalle. Hoppas
vi kommer igang efter nyar,
sa far vi se vart utvecklingen
gar med detta projekt. m

> INFORMATION FRAN FORBUNDET

Riksstamma 2024 kommer att dga rum den
7-8 maj pa Hotell Nova Park i Knivsta.

1 Den 7 maj féreldasning med Henrik Widegren

fran Lund.

1 Mote for samtliga RCC representanter blir

den 6 maj.

1 Mote for ordférande och patientinformatérer
planeras till slutet av februari, datum ej faststallt.
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> MINNESGAVA

Pa forbundets hemsida: mhcforbundet.se
finns en flik — Minnesgava

Vill du hedra minnet av en narstaende med en gava
antingen till Mun- och Halscancerférbundet eller
nagon av vara regionféreningar kan du gora det har.

Kansliet pa forbundet skickar sedan ett fint
minnesblad med 6nskad text till den adress som

anges.



Forenings-
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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.

UNDER DEN HAR RUBRIKEN kan varje forening annonsera om den
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.

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

Uppland

Stadsvandringar i Uppsala

TEXT ULF OSTBLOM

Under 2023 har Mun- & Hals-
cancerféreningen Uppland
genomfort tva stadsvandring-
ar i Uppsala for vara medlem-
mar.

Den forsta vandringen i
varas hade temat "Brannvin
och prostitution i Uppsala pa
1800-talet”.

De fina gamla husen fran
1800-talet efter Fyrisan bygg-
des med hjélp av spritpeng-
ar. Skatten pa brannvin var
80% och spritkonsumtionen
var 30 liter/person och ar.
Investerare i denna bransch
blev rika och kunde finansiera
Uppsalas industrialisering.
Brannvin och prostitution ar
som bekant en ohelig allians
och mellan 1867-1901 var
138 kvinnor inskrivna vid Be-
siktningsbyran och det fanns
40 bordeller i stan.

Den andra vandringen nu
i host hade temat Dag Ham-
marskjold. Hammarskjold ar

en av Sveriges mest kanda
statsman, mest kdnd for att
ha varit FN:s Generalsekrete-
rare mellan daren 1953-1961.
Han vaxte upp pa Uppsala
slott, gick i stadens skolor
fran forsta klass till studenten
och studerade dven pa Upp-
sala universitet. Han omkom i
en flygkrasch ar 1961 (olycka
eller nedskjutning?) och
under 2011 firades Dag Ham-
marskjoldsjubileet pa nya
Fredens Hus i Uppsala slott.
Dag Hammarskjold ligger be-
gravd pa Gamla kyrkogarden
i Uppsala.

Stadsvandringar ar en
mycket trevlig medlemsaktivi-
tet och dessa tva var uppskat-
tade av medlemmarna som
deltog.

Vi fick tva riktiga historie-
lektioner under vandringarna
och ndr ni laser detta har vi
fatt en till historielektion. Den
24 november ska vi namligen

Staty av Dag Hammarskjold som barn och vuxen utanfoér Uppsala
Slott och var guide Lena Ahlstrém fran Stadsvandringar Uppsala.
Foto: Britt-Inger Ostblom

ga pa en visning av Carolina
Rediviva-Uppsalas Univer-
sitetsbibliotek dar vi bland
annat far se Silverbibeln. m

MUN- & HALSCANCERFORENINGEN UPPLANDS ARSMOTE 2024

Mun- & Halscancerféreningen Upplands arsméte dger rum den 10 mars 2024 kl 13:00

i Funktionsratt Uppsala lans loka

|/I

Storan” pa Kungsgatan 62 i Uppsala.

Formell kallelse och arsmoteshandlingar kommer att skickas ut i mitten av februari.
UIf Ostblom, ordférande

Mun&Hals w a2z
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Forenings-

Stockholmsforeningen
Sensommarkvall pa Kraftens Hus

TEXTOCH FOTO YVONNE ROSENDAHL

Stockholmsféreningen hade
medlemsmote pa Kraftens
Hus vilket inleddes med
foredrag av tva kvinnor
verksamma som taltolkar vid
Taltjanst. Flera av oss i foren-
ingen har traffat logopeder
efter behandling men ingen
hade hort talas om den hjalp
som Taltjanst kan ge. Vi fick
en mycket kvalificerad och
trevlig genomgang samt
broschyrer att dela ut till

fler for kdnnedom. Det ska

vi passa pa att gora pa nasta
medlemstraff.

Efter foredraget bjods vi
pa Berts hemlagade blomkal-
och broccolisoppa med smor-
gas och ost till. Berts soppor
gar till historien, de ar sa val-
lagade och goda. Dessutom
bjods vi pa hans hemlagade
tartal Inget kaloritdnk denna
kvall vill jag lova.

Som extra for kvéllen hade
vi engagerat Jonas Karling.
Redan medan vi avslutade
soppa och smorgas borjade
Jonas att sjunga och spela
visor av Taube, HOstvisa av
Tove Jansson samt att han

berdttade lite anekdoter
till visorna. Som mycket fin
avslutning blev det en rysk
visa av den ryske trubaduren
Bulat Okudzhava, dar Jonas
sjong en vers pa ryska och
resten svensk oversattning.
Sa mysig och fin kvall vi fick
uppleva tillsammans!

| sammanhanget kan sagas

att det gar att lyssna mer pa
Jonas Karling pa Spotify och
Youtube.

Till de medlemmar som inte
narvarade sa vill jag upp-
mana att komma pa nasta
medlemstraff, man vet aldrig
sakert pa forhand hur trevligt
det ar att umgas! m
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Orebro-Virmlandsforeningen
Opera med Orebro-Varmlandsforeningen
TEXT OCH FOTO CLAS PETTERSSON

Giuseppe Verdis mest beromda opera Rigoletto ar populéri ar.
Bade Kungliga Operan och Opera pa Skaret har uppfort den.
Orebro-Varmland var den 27 augusti till Kopparberg och den

vid stranden av den vackra sjon Ljusnaren beldgna operascenen

Opera pa Skaret.

Opera pa Skaret ar sedan 2004 en institution i operasverige
och lockar manga duktiga sangare fran hela varlden trots att
scenen ligger langt inne i skogen i norra delen av Vastmanland.

Vivar elva medlemmar som samlades i restaurangen for en
lunch. Lunchen var baserad pa lokala ravaror, kott fran narlig-
gande Backtorps gard och rokt fisk fran Stallbergs rokeri. Vill
man inte lyssna pa en hel opera sa kan
man aka hit och njuta av Operapub
med upptradande av nagra sangare un-
der ett antal tillfallen under sasongen.

Opera pa Skaret kom till mer eller
mindre av en slump. Det var nar Sten
Nicklasson tillsammans med sin far
Algot besokte det nerlagda sagverket
som de upptackte den fantastiska akus-
tiken i det stora virkeslagret. De sjong
for varandra fran den ena dndan till den
andra i den 90 meter langa byggnaden
och horde den fantastiska akustiken.
Bada ar utbildade sangare och de sag
direkt potentialen i byggnaden.

Allt detta fick vi veta nar vi efter
lunchen gick till den Lilla scenen for
operaintroduktion. Samtidigt som vi
njot av ett glas bubbel, fick vi lyssna till
Sten Nicklasson som numera ar opera-
chef, beratta historien om Opera pa
Skaret.

Andra aktern slutade

i = =y g e TR I

T

tragiskt, med Gildas dod
(spelad av Hyejin Lee).

Forestallningen borjade strax och vi tog plats pa parketten,
forestaliningen var utsalt till sista plats.

Operans orkester var Orebro kammarorkester. Alla barande
roller &r professionella sangare, medan den stora koren bestar
av amatarer.

| pausen mellan akterna blev det kaffe med kaka, utomhus i
talt, da vader aldrig ar att lita pa.

Efter en stor extra applad sa gick vi alla till bilarna och for hem i
den begynnande sommarskymningen.

Alla var nojda efter forestallningen, och vi kan verkligen
rekommendera att dka dit. Aven den som inte &r van vid opera
kan folja med i handlingen da det finns textmaskin och bara att
uppleva miljon ar en harligt.

Foreningen tackar Laryngfonden for det extra bidraget som vi
fatt for att genomfora denna aktivitet. m

Det ar en stor uppsattning som engagerar manga i bygden forutom dessa trettioen som var pa scen.
Dessutom finns manga volontarer fran bygden som arbetar med biljettkontroll, kaffeservering och allt annat runt férestallningen.

Mun&Hals wssz 19
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Sodra foreningen
Medlemsmote i Blekinge med “’Bast fore”
TEXT GUN OLSSON

Redan for ett ar sedan boérjade vi i Sédra att planera for en traff
i Blekinge. Det var nar nagra av oss var pa rehabiliteringsvecka
pa Sundsgarden i Helsingborg som vi traffade Kai och Carina
som dr aktiva i teaterforeningen i Sélvesborg. De berattade

om sitt program som lat sa trevligt att vi gérna ville fa ihop en
forestélining for vara medlemmar. Sagt och gjort, Bengt, var
medlem som ar busschauffor bokade en buss for gemensam
transport soderifran.

Vi startade tidig morgon och hdamtade upp medlemmar
langs med vagen. Efter en liten paus utanfor Sdlvesborg anlan-
de vi till Nogersund som éar ett mindre fiskesamhalle pa Lister-
landet. Nar vi klev av bussen mottes vi av de medlemmar som
hade akt med egen bil. Lunchen intogs pa Restaurang Skutan
en mysig hamnkrog intill kajkanten. Utanfér restaurangen sag

-

Henrik Widegren.
Foto: Susanne Wellbring
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Tjaro. Foto: Gun Olsson

vi farjan som gar till Hano. Restaurangen 6ppnade upp och
serverade lunch enbart fér oss. Har hade vi mojlighet att valja
bland menyn och som de levererade! Utsokt mat och rediga
portioner.

Efter lunch samlades vi i narliggande bygdegard for att lyssna
pa show och humor i forestallningen “Bast fore” med Henrik Wi-
degren som ar 6ron-néas-hals lakare och kand fran “Fraga Lund”.
Vid sidan om sitt jobb ar han ocksa latskrivare, artist och foreldsa-
re. Henrik bjod oss pa mycket humor och egenskrivna visor kring
vad som hander i kroppen nar man blir dldre och kan vi gora
nagot &t det? Han myntade ocksa tesen: “Ar 70 det nya 20?”

Efter forestallning blev det fika och smaprat innan vi klev pa
bussen for att aka vidare mot vart hotell i Karlshamn. Nar vi
checkat in valde en del att vila pa rummen och nagra promene-

R T




SODRA FORENINGEN
FYLLER 50 AR

Det borjar dra ihop sig!

Den 10 mars 1974 startades
var férening och det tanker vi
fira den 9-10 mars pa Hotel Statt
i Hassleholm!

Det blir lite historieberattande,
lite var vi star nu och vad vi tror
om framtiden. Sedan blir det
underhallning av Gitte Palsson,
Baten till Tjaro. sang, spel och prat. Vidare blir
Foto: Susanne Wellbring det god mat och fantastiskt
trevligt sallskap forstas.

rade langs med strandpromenaden och bestkte utvandrarmo-
numentet av Karl-Oskar och Kristina i Nasviken.

Dag 2 borjade med en hérlig frukostbuffé och darefter
medlemsmote. Sedan dkte vi vidare mot Jarnavik for att ta
farjan over till Tjaro. Mitt i Blekinges skargard ligger denna parla
—Tjaro. Vi borjade med lunchbuffé och sen fanns det tid att

utforska 6n. Har kdndes det som tiden har statt stilla. Faluréda FRAGA FRAN EN MEDLEM
stugor, naturstigar, stengarden och badklippor. Ja, har fanns A A
mycket att utforska eller bara sitta ner och njuta av lugnet och | SODRA FOREN'NGEN
havet.

Efter tva harliga soliga septemberdagar i varm gemenskap var
vi fyllda med ny energi och sen eftermiddag atervande vi hem-
at. Stort tack till alla medlemmar som var med och varmt tack
till Kai och Carina som ordnade dessa trevliga och innehallsrika

dagar.
Tack till Laryngfonden for vardefullt bidrag.

Det ser vi fram emot!!

Vi har en medlem som hort av sig och undrar om det ar
nagon som liksom hon har fatt problem med konstant
saltsmak efter stralningen. Ingrid Bengtsson som hon
heter har pa olika satt forsokt bli hjdlp, annu utan resultat
och undra darfér om det ar nagon som rakat ut for
liknade och blivit hjalpt. Hor i sa fall av dig till henne!

Sa har skriver Ingrid: Opererad for tungcancer juli-20.

Spontan kommentar frén en medlem: ”“Det kinns som vi varit Stralad 34 ggr samt kdrtelutrymning. Efter stralning
ivdg en hel vecka, sé manga treviiga upplevelser.” m upplever hon konstant saltsmak 24 timmar/dygn. Standig
sveda pa tungan som gor ont. Smartsam stelhetskansla
Utvandrarmonumentet pa halsen.
Foto: Anja Svensson Kansla av nedsatt kansel ibland pa underkaken-

overkdken, tander, gom, tunga. Ingen saliv, svart att
tugga, skolja ner maten och rensa munnen.

Ingrid har testat

Akupunktur 12 ganger

Kinesiologi

Medicinsk laser 8 ganger

Bio-resonans olika frekvenser som ska underlatta for
skadade nerver

INGET HAR HJALPT.

Hon har ocksa ringt runt till professionen for att hora

om det finns nagon forskning om detta vad det galler
stralbehandlad tungcancer. Det finns ingen forskning i
nulaget.

Om nagon kanner igen sig i detta och kanske blivit hjalpt.
Kontakta Ingrid

Ingrid Bengtsson

Stenbitsvagen 4

26375 Nyhamnslage

0703-430 444 50

Ingrid_bengtsson@hotmail.com
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CANCERREHABILITERING
PA MALARGARDEN I SIGTUNA

TEXT OCH FOTO SUSANNE LOHR

En medlem berattar ...

Vad glad jag blir att ni vill
skriva om min rehab i tidning-
en, kdnns viktigt att na fram
och att alla forsoker soka. For
mig var det oerhort vardefullt
att fa mota méanniskor som
gatt igenom samma sak, som
forstar nar man pratar om
biverkningar och olika mat-
problem. Det var sa tacksamt
att fa dela tankar och byta
erfarenheter.

Vivar 7stivar grupp som
alla behandlats for huvud-
och halscancer. Jag var ensam
om att gjort en stor operation
och bytt kdke, men vi hade
alla stralats och fatt cellgifter.

Programmet pa Maélargarden
ar gediget och genomtankt
men ocksa tufft och utma-

nande. Vi hann dven vara ute i Malarens vatten eller pa underbara Malargarden var
naturen, vi gick med stavar skogsstigar runt om. bade jag och mina nyfunna
Sa hir kunde en dag se ut: ensamma eller i grupp langs Efter dessa 2 veckor pa vanner valdigt trétta. Det

7.30  Frukost

8.30  Morgongymnastik

Darefter fri gymtraning eller

traning med fysioterapeut.

12.00 Lunch

13.00 Foreldsning eller
rehabsamtal i grupp

15.30 Vattengymnastik

17.00 Middag

Foreldsningarna var genom-
tankta for var grupp. Det kom
en sjukskoterska fran Karo-
linska Universitetssjukhuset
och en dietist som pratade
mat och traning. Vidare hade
vi webbinarium med en
tandhygienist, som gav oss
en massa tips och rad om var
muntorrhet och svarighet
med att svélja. Valdigt nyttig
information och fragorna fran
0ss var manga, vi sog i 0ss
som svampar.
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ar intensivt med mycket
traning, information och
social samvaro, men jag akte
hem med en positiv kdnsla
och mer forstaelse for vad
mina biverkningar innebar
for mig och aven for mina
narstaende. Jag hoppas fler
far chansen och soker genom
remiss fran lakare.

Du som vill veta mer fér
girna kontakta Sussie pa
sussie9995@hotmail.com

P& Mélargarden Rehabcenter
i Sigtuna bedrivs planerad
specialiserad rehabilitering
for bl.a. cancerpatienter som
avslutat sin behandling pa
uppdrag av Region Stock-
holm. Upptagningsomradet
ar endast Region Stockholm.

https://www.malargarden.se m
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EN JULSAGA

- DEN SNALLA PROBLEMLOSARTOMTEN | GRUNDTRASK

TEXT ROSE-MARIE GRUNDSTROM-LINDER KONSTNAR OCH FOTO ANDREAS BJORKLUND. Sniclade avokadokarnor och blandat spillmaterial.

Langt inne i den djupaste
skogen i norr, under den
storsta och dldsta granens
nedersta krans av snétunga
grenar och alldeles i narhe-
ten av Grentraskbacken, finns
en liten timrad stuga med ett
tjockt tak av morkgron, spre-
tig bjornmossa. Den star tatt
intill den grova stammen, val
skyddad fran isiga vindar av
djup sno i haligheten under
granen. Om du tittar efter
riktigt noga kan du se att det
inte bara ar en hermelin, mus
eller nagot annat av skogens
sma djur som gatt omkring
dar. Utan att det mitt bland
alla djurspar ocksa finns
avtryck av sma, sma skor som
vandrat fram och tillbaka
pa skarens tunna hinna av
nysno. Sparen forsvinner
in under en av de lagsta
grenarnas yttersta spets. Om
du kan gora dig riktigt liten
och nyfiket vill folja efter
sparen, maste du forst borsta
bort all sn6 som packat igen
ingdngen och sedan mycket
forsiktigt krypa igenom den
ratthalsstora Gppningen. Bli
da inte forvanad om du mo-
ter en mus eller nagot annat
litet djur som ar pa vag ut.
Vil inne pa stugans noga
upptrampade gardsplan
och med ljuset svagt silande
igenom snén och den grona
barr himlen, kan du se att det
lyser ifran stugans lilla fonster-
ruta och att nagot ror sig dar
inne. | en tunn kedja av jarn
sitter en pytteliten ljuslykta
upphéngd pa en nedhangan-
de grenklyka. Den sprider ett
rodaktigt sken pa brotrappen.
Kanske star du en stund i stum
forvaning 6ver det du ser och
det faktum att du sjalv just nu
av nagon magisk anledning
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befinner dig framfor ett hus
som ser ut att kunna vara?...
Ja, faktiskt liknar det inte ett
litet tomtebo! Ska jag vaga
halsa pa? undrar du. Eller &ar
det kanske bast att atervanda
ut igen genom den lilla 6pp-
ningen? Men sa tanker du att,
om jag en gang fatt chansen
att halsa pa en tomte maste
jag naturligtvis ta chansen.
Du tar alltsa mod till dig och
knackar pa tomtens dorr.

”Jar ha du Kurresvans”, hors
en skrovlig rost inifran och de
rostiga gangjarnen gnisslar
nar dorren sakta 6ppnas pa
glant. En gra gubbe med luva,
gratt skagg och bruna pliriga
ogon tittar fram. Visst ar det
en tomte!

”Jar ha int'n Kurresvans”,
fragar tomten forvanat nar
han ser att det ar du, en liten
manniska som kommit pa
besok. Han kliar sig hapet
i skagget och betraktar dig
noggrant fran topp till ta,
innan han fortsatter.

"A vem jar du”?

Tursamt nog ar du upp-
vaxt i trakten och forstar
att tomten undrar vem du
ar. Din stumma forvaning
sldapper och du berattar att
du ar hemma fran storstan pa
julbesok hos dina foraldrar.
Gubben dppnar dorren helt
och ber dig komma in.

| tomtens stuga finns
ett enda rum med mobler
tillverkade av tunna tradgre-
nar. Mitt pa golvet star ett
bord med tva stolar och i ena
hornet en sdng med ett tacke
av tjockt, tovat djurhar. En
Oppenspis murad av smasten
tacker nastan hela bortre
vaggen och den likadant mu-
rade skorstenen forsvinner
upp igenom taket. En liten

ynklig eld brinner pa spisel-
hallen och du marker med
ens hur svalt det ar i tomte-
stugan. Riktigt kallt faktiskt!
Tomten drar tva stolar fram
till spisen och pekar.

”Satt da. Henna jar ha
varmest”.

Du tackar och satter dig pa
stolen. Sedan blir det tyst en
lang stund medan gubben
ofortrutet iakttar dig. Till sist
sager han otaligt.

”N3a, hadd du na bekym-
mer”?

"Bekymmer”1? Du tanker
att bankkontot bdrjat luta
at minussidan, men att det i
hogsta grad ar sjalvforvallat.
”Nja inte direkt”, sager du.
“Men hur kunde jag hamna
har hos dig? Hur kan jag
rymmas i din lilla stuga? Det
ar obegripligt”!

Omtumlande tomtar.

Tomten reser sig upp och
hamtar tva ndvermuggar,
sedan haller han upp en
svart dryck ur den trefota-
de jarnpannan och racker
ena muggen till dig. Lattad
marker du att det smakar och
luktar som vanligt kaffe. Gott
men starkt.

"Du forsta ha”, sager tom-
ten. ”No finns had en anled-
ning att du hamna har hos
mig. Ha finns allti en orsak”.
Gubben kliar sig i skdgget och
ler underfundigt. “Men ha jar
mer &n hundra ar sen ja hadd
besok a8 en mannisk”.

“Har du bott har lange”?

"Ja, ja ha bott hdnna sa
lang att ja int minns vars ja
kom ifran. Ja minns att ja ha
en pojk som d hustomte i
Abborrtrask & en jant som a
en bekymmerstomte som jag.



Hon bo dnda opp va polcir-
keln. A ha & 1angt dit”.

"En bekymmerstomte”?

”Ja hjédlp smadjura om
dem ha na problem 3 prata
va dem lite och ge dem nd
goda rad. Da bruk dem bli
batter. Ibland fa ja hjalp dem
va & plock bort na loppen,
men ha kunn va falit ibland
va stor, svart loppen. Dem bli
int gla nar ja plock bort dem
fran varmen a mat’n. Ja bruk
skynn ma a kast ut dem”.

Tomten reser sig och ser ut
genom fonstret. “Ja vante pd
Kurresvans, men han vart val
radd for dig”. Gubben satter
sig pa stolen igen och undrar.

"Ar ha sékert att du int
hadd na bekymmer”?

”Nej, inget sarskilt, men ar
det inte lite kallt i stugan”?

Tomten nickar bekym-
rat och slar armarna runt
kroppen och plotsligt klarnar
det varfor du hamnat héar hos
tomtegubben. Kanske sma
problemlésartomtar ocksa
kan behova en hjalpande
hand ibland? Lite varme och
trivsel for att orka hjélpa
djuren.

”Jag kan ordna lite ved at
dig och ldgga har utanfor”,
sager du entusiastiskt. "Det
ar en latt sak for mig. Da far
du det varmt och skont till
julen”.

”Jo men tack! Ha va snallt.
Du forsta att vi problem-
|6sartomtar fa int be om
hjalp, da forsvinn gavan.

Ha mast liksom komma &

sd sjalv”. Tomten ler under-
fundigt och fortsatter. “A du
forsta att ja fa besok a en lit'n
tomtegumma till julen. A hon
ska ha va sa en notkaka. Ha &
sa gott”.

Tillatandey
luciatag.

Efter lite smdprat och tack
for kaffet gar du samma
tranga vag tillbaka ut och blir
genast stor igen.

Dagen efter och med tom-
tens avskedsord i tankarna
”Du kom & fa din beldning.
God Jul” gar du till byns lant-
handel och képer tio stora
askar med téndstickor och

lagger dem pa eftermiddagen

vid tomtens gran i skogen.

Sjalvklart kan du inte férklara
for den undrande expediten
vad du ska med alla stickorna
tll.

Hemma &r julbordet dukat
och slakten véantar pa dig.

“Var har du varit sa lange”,
undrar din mor”? Sjalvklart
kan du inte beratta sanning-
en. Vem skulle tro dig?

”Jag ville bara ta en skén
julpromenad”, sager du och

kdnner en stark gladje vid
tanken pa det vantande
julbordet och pd den lilla
problemlésartomten och
hans gumma i deras nu var-
ma lilla stuga vid storgranen.

Du forstar nu ocksa att den
beléning tomten menade nog
var den gladje som finns i att
hjalpa andra. GOD JUL m

GA IN OCH TITTA PA VAR HEMSIDA

www.mhcforbundet.se
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LA GIGANTONA! |

EN KARLEKSHYLLNING TILL VAR EK!

TEXT OCH FOTO ANDREAS BJORKLUND

Sent i september tillbring-
ar jag under nagra dagar
atskilliga immar under var
stora ek som jag kallar La
Gigantona-jattedamen. For
visst ar det en hon, var ek,
som star dar valdig och stark.
Hon skdnker oss skugga,
suger upp overflodigt regn,
skyddar varens alla I6kvaxter,
snddroppar, krokus, scillor
av olika slag, vitsippor och
senare prastkragar, malvor
och andra sommarblommor.
| ur och skur star hon dar, till
synes opaverkbar, stark och
stolt i sin ensamhet. Det ar
nagot magiskt med eken, det
kanns klart och tydligt nar jag
kryper runt i hennes skugga,
medan ollonen regnar ner
runt mig. Det smattrar pa
uterumstaket som om jag
ackompanjeras av trummor.
Plotsligt slar det mig att
trots att jag tillbringat flera
timmar och hundratals ollon
ramlat ner under tiden, sa
har inte ett enda traffat mig.
Jo, tre-fyra stycken som forst
studsat i marken bredvid mig.
Mycket markligt, sa ar det
ocksa ett magiskt trad!

Och nu ddrunder kronan
da jag rensade for att kunna
klippa graset, lag dessa mang-
der av finfina ekollon. Jag
har nagon host tidigare tagit
tillvara en del av ollonen som
jag torkat och gjort mjol av, nu
ar det dags igen. Sa meditativt
att krypa omkring pa alla fyra,
sortera, plocka och fundera.

Tanker tillbaks, pa tider som gatt
La Gigantona ar kanske runt
70-100 ar och kommer
troligtvis att std har i manga
hundra ar till. De aldsta ekar-
na i Sverige ar runt 1000 ar.
Den éaldsta tros vara Rumskul-
laeken eller Kvilleken, utanfor
Vimmerby, den ar ca 14
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meter i omkrets och formod-
ligen drygt 1000 ar.

Eken finns spridd 6ver stora
delar av varlden och &r bra pa
att anpassa sig, men vill sta en-
sam och breda ut sig, ta nytta
av solen och varmen, utan
alltfor mycket konkurrens.

Dessa tradjattar har under
manga tusentals ar spelat en
viktig roll i manga kulturer.
Darfor var ekarna bl.a. som
domstolstrad, motesplatser
och skyddstrad av stor bety-
delse. Ofta agdes ekarna av
gudarna. | nordiska mytologin
var eken helgad &t Tor, som
ensam hade ratten att filla
och splittra ekar. Forutom
sin roll i mytologi borjade
sjofarten forlita sig pa vat-
tentat ek for 1000 ar sedan
och sedan kom ekskogarna
att tillhéra Kronan. Det gick
at ca 2000 stora ekar for att
bygga ett storre skepp. Eken
var fredad och straff utgick
for olaglig avverkning. Detta
ar en av anledningarna till att
vi fortfarande har manga fler-
hundraariga ekar kvar, men
atervaxten ar tyvarr inte sa
bra. Eken vaxer normalt upp
till Daldlven ungefar och ar
vart vanligaste adla I6vtrad.
Just har, dar jag befinner mig
nu i Blekinge vaxer ekarna
och andra I6vtrad dnda fram
till havets strandkant, vilket
ar unikt och valdigt vackert.

Inget annat trid samlar sd mdnga
livsmiljoer som ek

Runt 1500 svampar, mossor
och lavar samt éver 400
arter av fjarilar och omkring
100 andra insekter som ar
specialiserade pa eken som
livsmiljo, och dven i den doda
veden finns manga insekter,
icke minst min favorit, ekox-
en. Forst nar en ek hunnit

bli runt 50 ar borjar den

producera ollon, da ger de
naringsrika ekollonen manga
faglar, vilt och gnagare vin-
termat och anvandes tidigare
for grisuppfodning. Darav ar
det fortfarande s3, att det
inte tillhor allemansratten
att plocka ekollon pa annans
mark, aven om fa markagare
skulle klaga. (Nu ar det val
mest vildsvinen som glads at
godsakerna.) Men bast att fa
tilldtelse forst! Aven mannisk-
an anvande de starkelserika
ekollon som mjol och kaffe-
substitut. Och kanske ar det
dags for oss att ta fram gamla
kunskaper om hur vi tar vara
pa sadant vi har runt knuten.

Ekollon &r sarskilt rika pa
jarn, vitamin A och E och
flera andra viktiga mineraler.
Forskare har ocksa identifie-
rat over 60 nyttiga vaxtfor-
eningar i ekollon, kraftfulla
antioxidanter som kan hjalpa
till att skydda dina celler fran
skador. Dessa antioxidan-
ter ar kopplade till manga
halsofordelar, sasom en lagre
risk for hjartsjukdomar, dia-
betes och cancer. Dessutom
ar dessa notter laga i kalorier.
De flesta av deras kalorier
kommer i form av halsosam-
ma omattade fetter, liksom
andra notter.

Sa hur ska man ta tillvara

pa dessa goda nyttigheter?
Ja, det kraver en hel del jobb,
minst sagt! Mycket lattare att
ga och handla en pase notter
eller mjol. Dock valdigt myck-
et roligare och mer tillfreds-
stdllande och att dessutom
fa utlopp for kreativitet och
att fa vardagsmotionen gjord
pa ett lite udda satt samt att
ta tillvara det som naturen
skanker.

Ekollon innehaller tanniner
och for att fa bort dessa be-
hover ollonen urlakas (i kallt
eller varmt vatten) alternativt
rostas i varm ugn (275 grader
i 20 minuter), skalet ska bort,
ollonen ska hackas eller ma-
las och torkas.

Sedan kan man gora biffar,
brod, kakor, nudlar, snacks
....LYCKA TILL! O SMAKLIG
SPIS! Tank pa att detta har
man gjort i tusentals ar med
gott resultat.

Las mer pa natet t.ex. kallor
nedan alternativt kop/lana
boken Natodlarens handbok
av Philipp Weiss. Den blev
2022 utsedd till Encyklope-
diska praktverk av Maltidsa-
kademin!

Kallor: Wikipedia.org, Skogskun-
skap.se, Skogen.se, Sydved.se,
skogsskafferiet.se, skogstradgar-
den.stjarnsund.nu m



RECEPT
KNARULLAD SENAP

TEXT OCH FOTO GUN OLSSON

Historien berattar att flera forsok att stota
senapsfrona i mortel misslyckades.
Da kom skaningarna pa att krossa frona
- - —— med hjalp av en skal och en kula.
— - . Ungefér sd har:
Ldgg senapsfrona i en rund skal. Satt dig
p pd en stols ytterkant och klam skalen
o mellan knana. Lagg senapsfro och kulan |
. skdlenoch & kulan att rulla runt i skalen
genom att fora skdlen i cirkelrorelser.
Lat kulan rulla tills fréna borja krossas och
tillsatt 1-2 msk vatten. Socker och/eller
honung brukar vi tillsatta efter behov.
Sen balanserar vi med lite attika.
Doften av skansk senap infinner sig.
Ldgg upp i en burk och forvara i kylskdpet.
“Kanongod” senap och julen dr har! m

......
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MHCF

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.com
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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

Mun&Hals w a2z
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Foto: shutterstock.com
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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

Virmland Stockholm, Gotland

Sydastra

Mun- & Halscancerforeningen
Ostergétland, Jénkdping, Kalmar

Mun- & Halscancerforeningen
Gotebory

Vastra Gotaland

Vistra Gétaland Ostergétland

o
Gotland

Mun- & Halscancerforeningen
Halland
Halland

Jonkoping

o
Halmstad ¥ 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 Lan

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

-

Kansliets telefontider

Tisdagar - Torsdagar kl. 09.00 - 12.00
Telefon: 08-655 83 10
E-post: kansli@mncforbundet.se
Hemsida: www.mhcforbundet.se

Mun&Hals w a2z




Posttidning

Ejretur

Avsandare: Mun- & Halscancerforbundet, Barks vag 14, 170 73 SOLNA
w L 'ﬁ'
/ L

-

Provox® Life™ . | » 'bv X{-

= _En serie produkter e 3

forméang s e i ot
s olikaysituati y ASRE " s

gl

>

Provox Life™ Protect HME

2 Provox Life™ Protect HME ar utformad for att
%EJ kombinera egenskaperna av en HME med ett
4 o 5 effektivt elektrostatiskt filter. Det gor att
Provox Life™ Protect HME* skyddar mot
bakterier, virus och andra luftburna partiklar.

Ref: 8313
Antal: 15 st.

Den nya Provox Life™ Protect HME

Det finns madnga vardagssituationer ddr ett extra skydd av lungorna kan behévas. Till exempel i
kollektivtrafiken, i naturen, i tatbefolkade omrdden, i affdrer eller i dammiga arbetsmiljoer.

» Effektiv filtrering av bakterier, virus, damm, pollen och andra luftburna partiklar

« Mattligt andningsmotsténd gor det mdjligt att anvédnda HME i olika vardagssituationer
» Ldttare andning dn Provox Micron

* Ny ergonomisk design
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Kontakta oss for mer information:

Kundtjdanst Tel: +46 415198 20

Véixel Tel: +46 415198 00 Scanna QR-koden
E-mail: kundtjanst@atosmedical.com for att Idsa mer om
Web: www.atosmedical.se

pd& andra satt kan Provox Life™ Protect HME aldrig garantera
fullsténdigt skydd. Lds anvisningarna for vagledning.

Provox Life™ A e
*Obs! Eftersom patogener kan komma in i ménniskokroppen PrOteCt H M E i ._ b o o s
Breothing-Spe
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