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BCF Maria

E-postadress: gavleborg@brostcancerforbundet.se
\ Telefon till kansliet: 026-14 31 80

Medlemsavgiftens nya konto: Bankgiro 5178-0526

VALKOMMEN TILL BROSTCANCERFORENINGEN
Maria’s ARSMOTE

30 MARS 2020 KI. 18.00

Plats: Hudiksvall - Se kommande Mariablad!
Arsmotesforhandling

Vi bjuder pa lattare mat och kaffe.
Anmal till kansliet 026-14 31 80 eller
gavleborg@brostcancerforbundet.se

Resepolicyn géller med viss ersattning for resa till och fran motet.
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Ordforande har ordet ........

I slutet av mars hade vi vart arsmote i Gavle med sedvanlig arsmotesforhandling.
Var gast och moétesordférande var riksdagsman Patrik Lundkvist fran Sandviken,
som holl i arsmotet. Han berattade sedan om sitt arbete i riksdagen som ung och ny
riksdagsman 2014. Han har suttit i skatteutskottet i Riksdagen.

Motet valde in fyra nya ledamoter i styrelsen vilka var Ewa Hillman-Persson fran
Gavle, Gunlis Stark, Iggesund, Margareta Lindblad, Sandviken och Elisabeth Hillman,
Gavle. Jag tycker det ar roligt med nya ledamoter och dessa kommer att tillfora var
styrelse nya idéer och perspektiv. Samtidigt sa avtackades fem ledaméter, vilka var
Sonja Rask, Liselotte Lindblad-Olsson, Ann Klang, Solveig Stahl och Asa Magnusson.
Det ar naturligtvis trakigt nar ledaméter slutar men samtidigt far vi vara tacksamma
; 5 for den tid som dessa personer lagt ner pa var férening. Och roligt att se att vi kan
aterbeséatta platser nar det klagas pa svarigheterna att rekrytera personer till fortroendeuppdrag.

Var tidigare redaktor for Mariabladet, Inger Nilsson har ocksa avslutat sitt uppdrag med flaggan i topp. Vi har
tackat av Inger for mangariga insatser i var forening, i styrelsen, pa kansliet, som redaktor fér Mariabladet mm.
Hon ldmnar ett stort tomrum som vi nu haller pa att fylla igen. Till Mariabladets redaktion har utsetts en grupp
pa tre personer, Lena Oberg, Kerstin Lindy-Gustavsson och Asa Nordin. Jag 6nskar dem lycka till i sitt uppdrag.
Jag uppmanar er alla att bidra genom att skicka in sma rapporter fran verksamheten till tidningen.

Under varen fick vi en gladjande uppgift att var férening ar en av fa féreningar i Bréstcancerférbundet som 6kar
sitt medlemstal. Det har vi gjort de senaste sex aren.

Lite om kommande aktiviteter som &r bra att halla 6gonen pa. Under september blir det en Ma bra helg for
Unga gruppen under 50 ar i Hogbo, som avslutning pa det projekt vi haft med samtalsstod och grupptraffar for
yngre kvinnor med bréstcancer.

En Ma bra helg for alla medlemmar blir det i Halsingland med trédning, kost och stresshantering. Lds mer om
den langre fram i tidningen.

Brostcancer ar en av de vanligaste formerna for cancer. Det ar en sanning som sprids. Den ospridda sanningen
ar daremot att 1 500 kvinnor i Sverige varje ar insjuknar i spridd bréstcancer, en cancer som spridit sig till andra
delar av kroppen. | vart Ian uppskattningsvis 15 - 20 kvinnor varje ar. Vad dessa kvinnor behover ar mer upp-
marksamhet vad géller deras behov av en rehabiliteringsplan for att kunna leva sa bra som majligt bade fysiskt
och psykiskt. Tyvarr uppvisar varden stor brist i detta hanseende. Brostcancerforbundet har initierat ett projekt
i borjan av aret i syfte att uppméarksamma behovet av battre rehabilitering. Vi i BCF Maria kommer darfor att
uppvakta politikerna i denna fraga under oktober manad. Innan dess kommer vi att samla de kvinnor i var fore-
ning med spridd brostcancer som vill delta i en egen Ma bra helg i Hogbo. Det blir en mindre grupp som kom-
mer att forséka komma fram till vad vi i BCF Maria kan gora tillsammans for mer stéd och rehabilitering. Inbju-
dan har gatt ut till medlemmar i BCF Maria.

Bra kost, lite motion, ingen rokning, mattlig alkohol, och ett socialt aktivt liv ar nycklar till ett bra liv. Vii BCF
Maria forsoker pa olika satt bidra till detta genom var verksamhet. Valkomna till en spannande host. Till varen
planerar vi en harlig resa igen. Allt gott till er alla.

Yvonne Backius
Ordférande i
BCF Maria Gavleborg

Ukhik ohviceomg
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Dar du kan traffa andra brostcancerdrabbade och fundera och reflektera kring det som

hander i kropp och sjal under din operation, behandling och tiden efterat.
Vi stodpersoner kan ordna samtalsgrupper pa flera orter i lanet.

Tre tillfdllen med minst tre deltagare.

Hoér av dig till mig, Lena Oberg via telefon 073-808 60 86

eller e-post lenaoberg50@gmail.com eller kan du anmala intresse till
kansliet tel. 026-14 31 80.

Jag samordnar grupperna och samtalsledarna sa langt mojligt efter 6nskemal, behov och bostadsort.
(samtliga stodpersoner stéller upp helt ideellt som medmanniskor med den egna erfarenheten som grund)

tufft.

En forlamande trotthet. Muskelvark och illamaende. Att ga igenom en cellgiftsbehandling ar

— Men tranar man minskar symptomen avsevart, sager Yvonne Wengstrom, professor vid
Karolinska institutet. En forskningsrapport kom fran Karolinska institutet i augusti forra aret.
Yvonne Wengstrom ar saker pa sin sak: Att tréna under en pagaende cellgiftsbehandling ar

inte bara okej, utan ndgot varden absolut bér rekommendera — av fysiska skal.

— Varden rekommenderar ofta vila, men resultaten talar sitt tydliga sprak. Manga patienter
lider av svar trotthet, illamaende, muskelvark, andfaddhet och smnsvarigheter, symptom som minskade avse-
vart med traning. Dessutom holl de trénande patienterna vikten.

— Det finns studier som visar att det kan vara viktigt for att minska risken for aterfall. | snitt gar patienterna upp
5 - 7 kilo under en cancerbehandling. Det har patienterna i studien inte gjort.

Interaktion mellan naturldkemedel och brostcancerbehandlingar ar till stora delar ett outforskat omréde.
Det man hittills vet &r att vissa naturldkemedel interagerar med tamoxifen, aromatashdmmare och méjligen be-
framjar tumortillvaxt. Man vet ocksa att vissa naturlakemedel hindrar t.ex. Taxaner och Cyklofosfamid att bryta

ner cancerceller.

Det &r inte att rekommendera att ta naturldkemedel i alla l&gen - kolla med din doktor!

Naturlakemedel

Interaktioner

Johannesort
Grapefrukt
Vitlok

Ginko biloba
Echinacea
Soja

Ginseng

Valariana

Fytodstrogener exKkl. soja

Minskar effekten av cytostatika

Tamoxifen

Tamoxifen, anastrozol, letrozol, via inhibation av CYP2E1

Tamoxifen, anastrozol, letrozol, cyklofosfamid, platinumanaloger,
alkylerande medel, taxaner, via inhibation av CYP3A4 och CYP2C19
Tamoxifen och taxaner, via induktion av CYP3A4

Tamoxifen, anastrozol, letrozol, stimulerar ER-positiva brdstcancercellers
tillvéxt, negerar effekten av tamoxifen, patienter som behandlas med
tamoxifen bor avradas fran soja

Tamoxifen, anastrozol, letrozol, stimulerar ER-positiva bréstcancercellers
tillvaxt, antagonist till tumartillvaxthamning fran bl.a. tamoxifen, via inhibat-
ion av CYP3A4

Tamoxifen, anastrozol, letrozol, cyklofosfamid, via inhibation av CYP2C9
och CYP2C19

Okad brostcancerrisk, stimulerar ER

BROSTCANCERFORENINGEN
MARIA GAVLERDRG
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Aktiviteter hosten 2019

Valkommen till forelasning om behandling och fragor inom
brostcancervarden i Gavleborg.

Foreldsning av Olga Del Val Munoz som ar onkolog och 6verldkare vid Onkologmottag-

P

ningen vid Gavle sjukhus. Hon har arbetat med cancerbehandling lange och dven forskat
inom detta omrade. Hon har lang erfarenhet av att méta personer med brostcancer.

Tid: Tisdag 1 okt. 2019 kl. 18.00-20.00

Plats: Tullbomsgarden, Gavle bakom fd. Folkets Hus. 7 min. gang fran station. Kaffe/te & smorgas 30 kr.

Vi vill garna att medlemmar fran hela lanet deltar da forelasningarna av lakare ar mycket informativa och laro-
rika. Var Resepolicy medger reseersattning om du har kostnader for att ta dig till motet fran andra orter an

Gavle. Ej lanskort.

Anmail dig senast den 25 sept. till kansliet pa e-post: gavleborg@brostcancerforbundet.se eller pa telefon

026-14 31 80.

Ma Bra-helg for alla medlemmar

i Fonebo, Bjurdker 14 - 15 september 2019
Med fokus pa forebyggande halsa, traning, vegeta-
riskt, glutenfri och hemlagad kost. Vi haller till pa
Shantilands gard som ligger vid naturskona sjon
Dellens norra del.

Vi startar pa lordagen kl. 10 med samling och av-
slutar helgen ki. 14.

Har har du under tva dagar mojlighet att

- trdna, i mojligaste man utomhus

- yoga

- ata hemlagad vegetarisk kost

- tréffa andra brostcancerdrabbade och fa stod for
aterhamtning och férebyggande halsovard.

Vi i BCF Maria Gavleborg ser fram emot att ha en
héarlig Ma Bra-helg tillsammans med dig!

Det finns mojlighet till boende (gemensamt) for to-
talt 20 personer, forst till kvarn géller.

Adressen ar Fénebo 350, Bjuraker.

Kostnad: 700 kr/person med boende, 100 kr extra
om du inte tar med lakan/ handdukar sjalv. | vrigt

ar det “All Inclusive” dvs traning, foreldsning, kost
och logi. Betalning sker i samband med anmalan till
pg. 8 85 15-2 eller swish 123 527 999 06.

Ma Bra-helgen ar 6ppen for alla medlemmar i

BCF Maria. Resan Till Fonebo betalas av

deltagarna sjalva.

Anmalan senast 26 augusti till
asa.nordin54@gmail.com Ange: Ma Bra kurs,
namn, adress, e-post, mobilnummer och operat-
ionsar samt om behov finns av specialkost.
Bindande anmadlan — betala genast anmalningsav-
giften, se konton ovan.

Programmet kommer att ldggas ut pa hemsidan.

Fragor och funderingar till:
Asa Nordin tel. 070-394 94 05 eller
asa.nordin54@gmail.com

]
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SPA for Dig som har spridd brdstcancer den 20 - 21 september!

Medicinska framsteg gor att allt fler lever med kronisk brostcancer och reha-
bilitering ar avgorande for livskvalitén. BCF Maria vill bidra till att forbattra
livskvaliteten for vara medlemmar med spridd bréstcancer och bjuder darfor
in just Dig till SPA-dagar pa Hogbo Brukshotell fredagen 20.9 kl.11.00 till |6r-
dag 21.9 kl.12.30. Syftet ar gemenskap, aterhamtning, erfarenhetsutbyte.
Programmet kommer att innehalla samtal, bad, bubbel och relax. Under da-
garna deltar Viveka Klingenberg, erfaren terapeut och socionom. Dessutom serveras god mat pa Hogbo Bruks-
hotells restaurang. Max atta deltagare som ar medlemmar i brostcancerféreningen. Du betalar 500 kr i egen
avgift for del i dubbelrum. 500 kr extra for enkelrum. Resan till Hogbo utanfér Sandviken star du for sjalv.
Skriftlig anmalan senast den 28.8 till Yvonne Béackius pa ybackius@hotmail.com dar du anger namn, fodelse-
tal, telefon och operationsar. For fragor ring 070 - 2477485. Avgiften inbetalas till pg 8 85 15-2 efter anmalan.

Till Dig som har brostcancer och ar yngre én 50 ar!

Du inbjuds till en M4 bra helg” den 21 - 22 september pa Hogbo Pensionat- Skommarsgarden for yngre med-
lemmar som drabbats av bréstcancer.

Helgen genomfors i samarbete med BCF Marias Unga grupp och Sporthuset i Gavle. Syftet med helgen ar ge-
menskap, aterhamtning, inspiration och fylla pa energi i bade kropp och sjél. Programmet innehaller pass med
cirkeltraning, yinyoga, styrkedvningar, kostforeldsningar och god hemlagad vegetarisk kost.

Kostnad 500 kr/person med del i dubbelrum. Inga enkelrum finns. Priset &r “all
inklusive” dvs. trining, foreldsningar, kost och logi. Betalning sker i samband
med anmalan till pg 8 85 15-2.

Ma bra helgen ar oppen for medlemmar i BCF Maria Gavleborgs Unga gruppen!
Resan till Hogbo betalas av deltagaren sjélv. Begrénsat antal deltagare till 20
personer.

Anmalan senast 23/8 till Elin_Gyllenhammar@hotmail.com

OBS! Om du har nagon du vill dela rum med vill vi att du anger det i anmalan.
Om ni har nagra funderingar, hor da av er till

Jennie Palmberg 070-471 40 60, jennietherese@gmail.com

Elin Gyllenhammar mobil 070-324 60 77, elin_gyllenhammar@hotmail.com

Vattengymnastiken Gavleborg
Plats och kontaktpersoner J
Bollnas, Karlslund, onsdagar kl. 17.30, Bibbi 070-633 64 43 eller Lotta 073-053 67 15

Delsbo simhall tisdagar kl 19.30, Ingrid Jacobsson 070-615 47 22

Gavle sjukhus tisdagar kl 17.00 och 18.00, Lillemor Nilsson 070-545 17 92

Hudiksvalls sjukhus onsdagar kl 16.15, Kerstin Edmundsson 070-203 32 37

Sandvikens sjukhus torsdagar kl 18.00, Eva Jaderberg 070-293 31 33

Soderhamns sjukhus mandagar kl 17.00, Ingeli Lundh 070-298 70 67

b

Vattengymnastiken dr till for brostcanceropererade medlemmar i BCF Maria. | man av plats kan andra medlemmar delta en
termin i taget. Férdelning av platser sker varje termin och medlemmar som dr bréstcanceropererade ska prioriteras.
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SPA-resa till Parnu i Estland 28/9 2019
7 dagar 5 195 kr ater 4/10

Pa Tervis ingar: Rum med helpension och intrade till SPA- och
bastucentret 06.30-17.00, morgongymnastik, grundlaggande

halsoundersdkning och goda rad fran lakare. 3 behandlingar eller tréningar
om dagen efter lakarens rekommendationer.

Nytt for i ar: Kl 18.00 stadsrundtur i P4rnu fortsatt tur till en Ciderfabrik med rundvandring och dar bjuds vi pa diverse
smakprover och det ges majlighet till inkdp pa plats. Pris ca 10 € per flaska, ca 8%. Ater Tervis ki 21.00.

Den som inte vill félja med till Ciderfabriken kan stanna i Parnu efter stadsrundturen.

Tillaggspaket finns t. ex: Skonhetspaket for 900 kr som innehaller, Ansiktsbehandling 45 min, Kroppsbehand-
ling 45 min och Manikyr eller pedikyr 60 min.

| priset ingar:

Batresa med del i insides 2-baddshytt (B2-hytt med golvstaende sdangar) inkl. frukost t/r, bussresa Tallinn-Parnu t/r, logi 4
natter med del i dubbelrum, helpension (frukost, lunch och middag) pa hotellet fran och med lunch ankomstdagen till och
med lunch avresedagen, lakarbesok, 3 behandlingar eller traningar om dagen, tillgang till SPA- och bastucentret mandag-
torsdag 06.30-17.00 och fredag-sondag 06.30-22.00, fri tillgang till styrketraningssalen 06.30-15.00, uppiggande morgon-
gymnastik mandag-l6rdag 08.00, valkomstkaffe, guidad rundtur i Parnu samt reseledares tjanster. Vi har alltid en reseledare
med pa resan, denne tar emot i Vartahamnen dag 1 och tar farvél sista dagen i Vartahamnen. Tillagg for t ex enkelrum, mat
pa baten fram och ater, avbestallningsskydd, mm

Bussanslutning, ga in pad: www.vsperssons.se/sparesor/tervis-halsospa
Anmadl dig till Inger Nilsson, inger.nilsson@comhem.se eller 070-678 37 02

Detta hdander i Bollnds/Ovanaker

Vattengympa i varmt och skont vatten Bollnas, Karlslund, onsdagar kl. 17.30
Anmalan till Bibbi 070 633 64 43 eller Lotta 073 053 67 15

791 o

Zn "Rosa café" i Bollnds och Edsbyn, mandagar kl 14 <
\ Ta pa dig nagot rosa, sék upp dina "medsystrar" fér en fikastund med "’
: trevlig samvaro, smaprat och erfarenhetsutbyte. ‘//

/

L} !
é‘\b Café Centrum, Edsbyn 16/9, 4/11
) Cafe Afternoon Tea Panesgarden 6/10

© Krokanen, Bollnis, 30/9, 21/10

Afternoon Tea pa Halsingegarden Panes i Edsbyn siéndag 6 oktober ki 14

Vi bor vara minst 15 gaster och din anmalan bér vara hos oss senast 23
september for att Rose-Marie ska hinna planera, handla och laga allt det
goda som vi ska fa dta av. Sa — ta med din familj, dina vdanner och bekanta!
Pris 180 kr betalas pa plats.

Anmadlan senast 23 sept till: Sonja Rask 070 268 78 57 eller Lise-Lotte L
Olsson 0730 53 67 15

Intresserad av styrketraning?
Kom i sa fall till IP Edsbyn tisdagar kl 10! Vi ar nagra fran BCF Maria som brukar tréna dar da.
Vill du veta mer? Hor av dig till: Lise-Lotte L Olsson, 0730 53 67 15

e
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Detta hdander i Gavle
se dven Ljuspunktens aktiviteter pa sid 12

Ga med i en traningsgrupp pa 6 - 8 personer med Catharina
pa Sporthuset som Personlig tranare=PT

i
.

Har har du maéjlighet att under tio veckor

- trdna, da var PT tar fram 6vningar och tréaningsprogram som ar ut-
formade for dig, samtidigt som du far stéd och motivation.

- lara dig om hur du kan anvanda redskapen pa ett gym och fore-
bygga problem i rérelseapparaten

- tréffa andra brostcancerdrabbade och fa stod for aterhamtning och
forebyggande halsovard.

Plats: Gavle Strand, Redargatan 11 Tid: fredagar kl. 10.30- 12.00

Totalt 10 ggr x 10 ggr Pris: 500 kr satts in pa pg 8 88 15-2

Start v 37, fredag 13.9

Nar traningsgruppen ar klar erhaller du ett traningskort pa 10 ggr sa du kan tréna dina fardigheter pa egen
hand.

Har ni nagra fragor, hor da av er till mig, Yvonne Backius pa telefon 070-247 74 85 som ni ocksa anmaler er till
pa ybackius@hotmail.com Anmalan senast 1.9 och ange operationsar.

Har- och sminkvard 5 september i Gavle

Valkommen till en inspirerande kvall torsdag 5 sept. kl. 17 pa Tullbomsgar-
den.

Stina fran Popp i Topp kommer med tips om peruker, hairtalk mm.
Bodyshop kommer med tips om bra hudvard mm.

Detta hander i Hudiksvall

se dven Ljuspunktens aktiviteter pa sid 12

Traning Jumpingfitness light med styrka

Tréaning i Hudik startar fredag 16 augusti kl.10.30 pa Traningsvarvet. Vi kommer
att kéra ett 30 min pass med jumpingfitness light, darefter styrka i olika maski-
ner/stationer innan vi avslutar med stretch och avslappning. Pris for 10 ggr 500
kr. Vill du ga pa fler pass som inte BCF Maria anordnar sa kan du képa ett halv-
arskort for 1 200 kr (tider for tréning ar da vard. mellan 05.00 — 17.00)
Kontakta Asa Nordin for info/anmalan p& 070-394 94 05 eller e-post asa.nor-
din54@gmail.com. Du kan bérja trana med oss nar som helst under hosten!

T : - Vattengympa
% . 3 { i Onsdagar kl 16.15 pa Hudiksvalls sjukhus. Vi borjar den 25 sep-

tember.

Anmadlan till ledaren Kerstin Edmundsson 070-203 32 37.
Vi far vara max 15 stycken i bassangen.

Halsningar Kerstin

Ett glatt vattengympagang fran Hudiksvall.

£ snstcaNcERFORENINGEN
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\ ,  Cafékvallar Spiltan i Hudik kl. 18.00

Cafe _ Brunnsgatan 8, Hudiksvall
() Mandag 26/8, 30/9, 28/10, 25/11 kl. 18.
Kom garna med forslag pa teman vid vara traffar i Hudiksvall.

)

Kraften i andetagen

Karin Tornkvist, diplomerad andningspedagog, startar i host en kurs for intresserade medlemmar med star
mandag 18 augusti kl. 18 pa Spiltan. Med ratt andningsteknik kan du sjdlv motverka stress, saval psykisk som
kroppslig. Andningen ar viktig dven for avslappning, smnen och stimulering av lymfan.

Totalt 6 tillfallen f6r 500 kr. Du betalar 100 kr/gang och behover inte ga alla sex ganger - det avgor du sjalv. Max
15 personer. Anmalan till Asa Nordin, asa.nordin54@gmail.com eller 070-394 94 05.

Detta hander i Sandviken

Vattengympa
Vi kommer att ha vattengympa pa Sandvikens Sjukhus torsdagar kl.18.00 med start den 5 september
Anmalan sker till mig Eva Jaderberg tel.070-293 31 33

Satyananda Yoga med Margareta Lindblad

Min yoga féljer traditionen i Satyananda Yoga, en klassisk form av den indiska
yogan som passar alla behov. Det kradvs inga forkunskaper i yoga men dven for
de som har erfarenhet ar det valgérande att delta. Kursen dr uppbyggd som en
process dar vi succesivt bygger vidare pa de 6vningar som vi gatt igenom pa ti-
digare lektioner.

Yogans yttersta mal ar att hitta sitt inre lugn, balans och styrka. For att na dit
anvander vi oss av verktyg som asanas (positioner), andning, djupavslappning
och meditation.

Genom att samtidigt praktisera yoga, djupavslappning och meditation utvecklas en djupare forstaelse av de
inre mekanismer som styr vara handlingar. Forandringen, i den man den behovs, sker sedan spontant genom
vaxande insikt och inre mognad.

Vi haller pa 1,5 timme. Tag med egen matta, filt och gérna kudde.

Onsdagar kl 13.00-14.30 pa Plangarden, Plangatan 11. Vi startar forsta omgangen 4/9 uppehall 2/10 (SPA-resa
till Parnu) och slutar 16/10. Ndsta omgang borjar 30/10 och slutar 4/12. Minst 6 deltagare.

Pris for sex ganger 600 kr. Beloppet swishas pa 070 382 78 09 (skriv avsdandare) eller till bankgiro 176-3515.
Anmalan till Margareta Lindblad margareta@willmaguides.se eller 070-382 78 09.

Detta hander i Soderhamn

Promenader

varje onsdag start fr o m 11 september t o m 20 november.
Tid: kI 17.00 traffas vi under viadukten vid trapporna till Ostra Berget, Jarntorget och promene-
rar ca 1 timme sen fikar vi pa Wayne's Coffee, de som vill.

Ingen anmalan. Alla ar vialkomna

Funderar ni pd nagot sd ring till mig. Kerstin Lindy-Gustavsson. Tel 070-358 00 11

Studiecirkel om brostcancerboken ps ABF tisdagar ki 16.00
CBE&SEI Cirkelledare: Kerstin Lindy-Gustavsson
BOKEN | Anmaélan om du &r intresserad till Kerstin Lindy-Gustavsson 070-358 00 11
Vi startar sa snart det blir deltagare
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Rapporter fran aktiviteter varen 2019

Fran Cancerforeningarnas dag den 1 juni 2019 pa Stortorget i Gavle

Medverkade gjorde forutom vi i Brostcancerféreningen Maria Gavleborg, GynCancer-
Foreningen Gavleborg, Mun och Hals Cancerféreningen i Gavleborg, Prostatafore-
ningen Gavleborg.

Roger Andersson sjong och spelade.

Cancersamordnaren Region Gavleborg Per Fessé fanns pa plats for att svara pa fragor.
Det blev en kall forsommardag med ménga regnskurar.

;————v__
GARS D i

Varens Styrelseutbildning
holls pa Radisson Blue Hotell i Solna. Fran Bréstcancerforeningen Maria

deltog Gunlis Stark. Hon tyckte det var tufft med mycket information men / \ / \
mycket givande! Utbildningen gav en storre insikt och forstaelse for hur Uppyler Mcjigaor
férbundet och fonden fungerar och arbetar, samt hur vi i var forening och

styrelse bor arbeta pa basta satt.
Deltagarna var fran hela landet och vid mat och fikastunder utbyttes
manga tankar och idéer! Hotellet som ligger vackert vid Hagaparken och

Braviken erbjod fina strévomraden for den som ville stracka pa benen!
Text och bild: Gunlis Stark

R Dagstur pa Alandshav

Den 16 maj deltog 72 medlemmar i Brostcancerféreningen Maria’s dagstur pa
Alandshav.
En vacker forsommardag dar vi bjods pa god mat och trevlig samvaro.

Kraver Genererar
omsatter

Detta hande under varen 2019 i Hudiksvall

Jumpingfitness Light

Ett gdng damer, sugna pa motion, traffades pa Traningsvarvet 10 ggr fr den 11 jan.

Vi kérde jumpingfitness light en halvtimme och darefter styrketrdning i stationer. Det finns
manga olika redskap och vi fick lara oss hur vi kunde battra pa vara muskler. Sedan kérde
vi pa och efterat kindes det jatteskdnt. Pa bilden ser ni var inspirerande ledare Asa Bjérke.

60+ madssa i Hudiksvall 24 - 25 april

Vid massan i Hudik var det som vanligt stort intresse for vara produkter. Anitas barnbarn
Liam ville dra sitt stra till stacken och gick tillsammans med mormor och samlade in
pengar till var forening, bade med bdssa och swish. Vi kan verkligen rekommendera er att
ta med barnen!

Vattengympa
Vid 10 tillfallen under varen har glada badbrudar
traffats med 10 - 14 glada deltagare/gang.

£ enostcancERranENINGEN
x MARIA GAVLEBORG
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Cafékvallar

Fem kvallar, sista mandag i manaden i januari till och med maj med 18-27 deltagare/gang.
Apoteket har informerat vid ett tillfalle. Karin Tornkvist pratade om hur man med hjalp av
andningen kan hjdlpa mot stressreaktioner i kropp och sjal.

Britt och Margith dukar upp fikat med
bade mackor och godbitar till sjalvkost-
nadspris vid vara cafékvallar.

Iggesundsrevyn

Den 9:e februari var vi ett gang fran Brostcancerféreningen Maria som besokte
lggesunds Folkets Hus dar revyn ”X-tra allt” gick av stapeln. Under 3 timmar i
fullsatt salong skrattade och appladerade vi dessa underbara artister. Skratt musik
och drapligheter mar alla bra av - det blir en riktig vitaminkick!

Presentation av nya styrelsemedlemmar

Gunlis Stark

Nyinvald som suppleant i styrelsen sedan arsmotet 2019.

Jag bor i lggesund, men tillboringar mycket av min tid i Farila hos min sarbo och under
sommaren i min sommarstuga vid Iggesundsfjarden. Jag har tva sdner och en dotter samt en
dotterdotter. Jag ar utbildad kock men fick avbryta den banan nar jag fick muskelreumatism.
Efter det har jag jobbat som Maklarassistent och som kontorist pa ett akeri!

Vid mammografin varen 2018 upptéacktes min brostcancer, och en”tartbit” opererades bort i
april samma ar. Darefter foljde 18 veckors cytostatikabehandling. Det var en tuff period med
manga infektioner och flera sjukhusvistelser. Efter det kom 5 veckor med stralning. Jag var fardigbehandlad i
borjan av november, men de biverkningar jag har pa grund av nervskador i hander o fotter tros vara
permanenta.

Jag gick med i foreningen nar jag avslutat stralningen och det gav mig mycket. Att fa umgas med andra drabbade
starker en och hjalper en att se framat.

Jag vill kimpa for att vi ska kunna fa fler, och yngre medlemmar, samt att sprida kunskap om bréstcancer till alla
aldrar vid olika verksamheter, gamla som nya, i Brostcancerféreningen Maria Gavleborg, bade lokalt i norra
Halsingland samt over lanet.

Margareta Lindblad

Vi | Ar 1998 bilade jag och min man i USA fér att samla information till var guidebok om hela
USA.

En dag nar jag satter pa mig sakerhetsbaltet kanner jag en knol i brostet. Jag gjorde allt for
att “glomma bort” knélen eftersom jag var sa langt borta och inte kunde géra nagot.

| februari aret darpa opererades jag i Gavle. Man tog en tartbit av hoger brést och jag
stralades i fem veckor. Sedan dess har jag varit frisk och det enda jag méarker av operatio-
nen ar att kladerna hanger lite snett eftersom hoger brost ar mindre.

Numera bor jag i Sandviken. Min man gick bort i cancer for sex ar sedan och jag har slutat skriva bocker. Min tid
upptas av att ta emot kunder fér akupunktur och massage. Dessutom &r jag yogaldrare och har i ett par termi-
ner haft en yogagrupp i Brostcancerféreningen Marias regi. Jag kdnner att gemenskapen i féreningen ar varde-
full. Att dela erfarenheter med varandra ger ett fint stod. Ingen ska vara ensam med sin cancer.

e
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Valkommen till Ljuspunkten i Gavle & Hudiksvall

Under varen 2019 har vi Cancerforeningar i lanet sokt medel och beviljats frdn RCC
(Regionalt cancercentrum)

Deltagande foreningar i projektet ar: GynCancerféreningen Gavleborg, Blodcancerfor-
eningen sjukvardsregion Uppsala, Mun -och halscancerféreningen Gavleborg, Cancer-
foreningen Gavleborg, Brostcancerforeningen Maria Gavleborg samt Prostatacancerfor-
eningen Gavleborg.

Vi samverkar och ordnar i Ljuspunktens namn olika traffar och cirklar i forsta hand i
Gavle, Tullbomsgarden, och i Hudiksvall, Funktionsratts Lokaler. Vi vander oss till alla
cancersjuka oavsett diagnos och aven till dig som véan eller anhorig.

Alla &r valkomna!

Har du fragor eller idéer &r du vdlkommen att hora av dig
Till Lena Oberg, Gavle tel. 073-808 60 86 eller Asa Nordin Hudiksvall tel. 070-394 94 05

Kalender hésten 2019

Géavle 2/9 kl. 13-17 & Hudik 4/9 kl. 13-17:
Invigning av Ljuspunkten. Landshdvding Per Bill
inviger i Gavle. Mingel, fika, info om Ljuspunkten.
Per Fessé var Cancersamordnare informerar.
snackstund och musikunderhalining. | Hudik Gavle 18/11 k. 17-20 & Hudik 27/11 kl. 17-20:
underhaller Olle Hillstrém. Om kost och cancer.

Dietisten Emma Nisokangas startar kl. 18. Fika och
pratstund.

Gévle 4/11 kl. 13-15 & Hudik 6/11 kl. 13-17:
Om vardvagvisarna och patientens rittigheter
startar kl. 14. Fika och pratstund.

Gavle 17/9 kl. 17-20 & Hudik 18/9 kl. 17-20:
Om stress och stresshantering.

Bfle(teen:evetaren Lisbeth Pedersen (startar kl. 18). Gavle 2/12 Kl. 13-15 & Hudik 4/12 kl. 13-17:
Fika och pratstund Om Patientkontrakt och fast vardkontakt

Projektledare Helena Mossnelid. Julsmérgas och

Gévle 7/10 kl. 13-16.30 & Hudik 9/10 kl. 13-17:
pratstund.

Tema Motion och rérelse

Fika och pratstund Gavle 17/12 kl. 17-20 & Hudik 18/12 kl. 17-20:

" . Julgrét med underhalining
Givle 21/10 kl. 17-20 & Hudik 30/10 kl. 17-20:

Om kriser — att tackla svara besked
Psykoterapeut Viveka Klingenberg startar kl. 18

Vill Du vara med pa studiecirkel, 5 ggr?
Studiecirkel ”Kick for livet” om stress, kost, livsstil, mindfulness - att komma igang.

Ef‘ﬁ ‘ Dag- eller kvallstid efter dnskemal
A

Studiecirkel for anhoriga. Cirkel om att leva i cancerns narhet 5 ggr tillsammans
med anhorigstod i Gavle, Marie Bengtsson
Anmadlan till lenaoberg50@gmail.com.

e
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Patientnamndens forvaltning

Om du har varit med om nagot i halso- och sjukvarden eller tandvarden som du inte ar n6jd med, kan du vanda
dig till patientnamndens forvaltning. Vad det an handlar om kan du alltid ringa och radgéra med patientnamn-
den. Om du vill kan du vara anonym.

All service ar kostnadsfri och du avgér om och hur du vill ga vidare med dina synpunkter.

Personalen pa patientndmndens foérvaltning ar neutrala och har tystnadsplikt samt foljer de sekretessregler
som galler fér halso- och sjukvardspersonal.

Kontakt: 026-15 65 53 telefontid vardagar kl 10.00-12.00 och 13.00-14.30

Om du ar patient, kom ihag att det inte kan garanteras nagon sekretess eller sdkerhet nar du anvander e-post.
Om du vill kontakta patientndmnden med sekretesskyddade uppgifter ar du vdlkommen att anvanda 1177
Vardguidens e-tjanst som du hittar pa regiongavleborg.se

Du kan aven na patientnamnden via e-post pn@regiongavleborg.se

Beskriv kortfattat synpunkterna, fragestaliningar eller vad du vill fa information om.

Adress: Patientnamnden, Region Gavleborg, 801 88 Gavle

CancerRehabFonden

CancerRehabFonden ar en religiost och partipolitiskt obunden insamlingsorganisation som erbjuder kostnadsfri
rehabilitering och stdd till cancerdrabbade vuxna och barn. Vi ar helt fristdende fran andra cancerorganisa-
tioner och far inga statliga bidrag utan ar beroende av gavor fran privatpersoner, foretag och stiftelser.

1 av 3 far cancer och totalt lever idag nara en halv miljon manniskor i Sverige som nagon gang fatt en cancer-
diagnos. Varje ar far ca 60 000 personer besked om att de har cancer. Att drabbas av cancer paverkar inte bara
kroppen, det innebar dven en stor psykisk pafrestning. Efter en cancersjukdom ar det manga som kanner oro
och angest, ar radda for aterfall och har svart att komma tillbaka till vardagen och arbetslivet. Rehabilitering
kan hjélpa cancerdrabbade att aterhdamta sig fysiskt och psykiskt.

Vardens resurser racker inte till for rehabilitering och endast en brakdel av alla som drabbas av cancer erbjuds
rehabilitering via sjukvarden. Darfor ar CancerRehabFondens arbete sa viktigt - vi rehabiliterar cancerdrabbade.

Var vision: Alla cancerdrabbade ska kunna fa rehabilitering.

Lank https://www.cancerrehabfonden.se Telefon 08-522 001 00

bt [i BCF Marias hemsida och pa Facebook

facebook!

Du hittar oss pa Facebook, Brostcancerforeningen Maria i Gavleborg, dar finns
kommande evenemang och intressanta artiklar.

Ga in pé var hemsida: gavleborg.brostcancerforbundet.se
dar hittar du aktuella arranaemana och annan nvttia info.

Rosa Bandet i Rosa oktober
Under oktober manad, den manaden som kallas den rosa manaden, kan vi som konsumenter stodkoépa “rosa
bandet produkter” dar en del av férsaljningen gar till cancerforskningen. Alla kan vi vara med i den kampen
som till slut kan besegra cancern. Vart bidrag kan gora en stor skillnad for sa manga manniskor som fortsatter

att kdmpa med sin sjukdom.

:‘T"SI.;E!.:IE EFQFI?G"]GEN INGEN
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https://www.cancerrehabfonden.se/

e RESEPOLICY FOR BCF MARIA GAVLEBORG

R

BCF Marias styrelse har antagit foljande policy for resor till och fran olika moéten, foreldsare, aktiviteter i 13-
net.

BCF Maria ar en lansférening med manga olika aktiviteter i lanet som ar 6ppen fér alla i lanet att delta i. | syfte
att underlatta resandet till olika arrangemang sa rekommenderas medlemmarna att anvanda de numera val
utbyggda kollektiva resorna med buss och tag i lanet. En del medlemmar har idag lanskort av olika slag, som
medger subventionerade resor i ldnet.

Vid sarskilda tillfallen kan styrelsen fatta beslut att subventionera del av reskostnaden for medlem som deltar.
Féreningen subventionerar max 100kr/person for resa t o r. Vid synnerligen angeldgna méten som arsmote,
viktig forelasning mm. Resan ersétts efter ansokan fran varje medlem. Resan ersatts inte for de med lanskort. |
sarskilda fall kan bilersattning ocksa utga efter kontakt med styrelsen fére aktuell aktivitet och vid eventuell
samakning.

Fler medlemmar kan ta del av olika moten om ocksa moten férlaggs sa de passar in pa restiderna for tag. Ne-
dan ser ni tagtider till Gavle och ater. Givetvis ska vi aka tvartom ocksa. Fran Gavle till Séderhamn, Hudiksvall,
Ljusdal. Styrelsen anvander sig av x-trafik i allt storre utstrackning. Vi har numera vara styrelsemaoten i Soder-
hamn.

Det finns ocksa buss fran olika orter till Gavle och andra orter. Fran Hofors kan man ocksa aka tag med Tag i
Bergslagen.

Fardmedel och tidtabell : Se aktuell tidtabell hos X-trafik

Soka stipendium

Stipendier fran Brostcancerfonden kan sokas av alla medlemmar som vill bevista konferenser, bidrag till reha-
bilitering och/eller inkop av t.ex baddrakt.

Las mer pa BF:s hemsida www.brostcancerforbundet.se

Det gar bra att bestalla ansokningsblanketter pa telefon 08-546 405 30.

Ansokan om stipendier skall vara inne senast 7 januari varje ar.

Det finns dven stipendium som kan sdkas pa andra tider under aret. Se Brostcancerférbundets hemsida.

Hor av dig till kansliet!
Alla medlemmar 6nskas en harlig host och vinter. Du ska aldrig tveka att hora av dig till kansliet
om det dr nagot du undrar dver. Det vi inte kan, tar vi reda pa.

BCF Maria har medel, dar medlemmar kan soka bidrag.
Vand dig till kansliet for att fa hjalp med olika ansékningar sdsom t.ex. stipendium mm.
Tveka inte utan ring 026-14 31 80 eller e-post gavleborg@brostcancerforbundet.se

e
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Bra lankar
www.1177.se

Om du letar ratt pa 1177 — Vardguidens e-tjanster www.brostcancerforbundet.se

och loggar in, sa kan du: Brostcancerforbundet (BF) dar finns information om
*  Boka tid pa din mottagning bland annat Bréstcancerfondens konton
*  Andra tid Plusgiro 90 05 91-9 eller Bankgiro 900-5919, dar kan

du ansdka om olika stipendium.

- Spridd brostcancer med metastaser — rad till patienter
= Fornya recept och anhériga som ocks3 finns pa ytterligare 13 sprak:
= lasdinjournal

= Skicka fragor - och mycket mer

= Sedin receptlista

gavleborg.brdostcancerférbundet.se
Brostcancerforeningen (BCF) Maria Gavleborg,
din lokalférening

www.brca.se
Hemsidor som uteslutande handlar om arftlig brost-
cancer. Natverk for personer med arftlig cancer.

Stort tack till vara sponsorer som pa olika satt stodjer var verksamhet.

ABF Gavleborg, Joe Hill Platsen 3, Gavle, tfn 026-60 01 60 eller abf.gavleborg@abf.se

ABF Halsingekusten, Gammelbansvigen 6, Hudiksvall tfn 0650-542430 abf.halsingekusten@abf.se
ABF Gastrikebygden Sandviken, Képmangatan 5-7, Sandviken, 026-27 09 15 abf.sandviken@abf.se

Sok bland kurser, studiecirklar, forelasningar och evenemang. Kasta dig ut pa ett dventyr.

T JeLAr The Body Shop, sponsrar bl. a. vara sminkkurser, butik pa Drottninggatan 9, Gavle,
. J—‘: o) D I, 026-14 15 81 www.thebodyshop.se

iSKl N //\\G[NT The Skin Agent

e s Vasavagen 4, 133 38 Saltsjébaden, hello@theskinagent.com, telefon 08 517 01 900
The Skin Agent ar en svensk och helt vegansk produktserie som skyddar mot skav och
friktionsskador. Produkten BH underlattar bl a fér brostcancerpatienter att fa en
bekvamare vardag tillsammans med proteser. Lds mer pa theskinagent.com.

Mariabladets manusstopp 22 november

Vill Du ha med nagot i Mariabladet till varen 2020 &r manusstopp fredag 22 november 2019.
Skicka det du vill ha med via e-post, till asa.nordin54@gmail.com

Vill du skicka en minnesgava som en sista halsning till en kar van eller sldkting
och samtidigt stédja Brostcancerforeningen Maria Gavleborgs verksamheter, kan du gora detta

e
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Styrelsen fram till arsmétet 2020

Organisationsnummer 885001-3197

Ordférande Yvonne Backius
Vice ordf. Lena Oberg
Sekreterare Asa Nordin
Kassér Britt-Marie Stahl

Ledamoter

Kerstin Lindy — Gustavsson
Ewa Hillman-Persson
Susanne Wiklund

Suppleanter

Anita Nordin
Elisabeth Hillman*
Margareta Lindblad
Gunlis Stark

Stédpersonsansvarig
Lena Oberg

Kansliet

Gavle Sjukhus, ingang 14, 5 tr med hiss + 1 trappa

Revisorer
Lillemor Nilsson
Vivianne Bengtsson

Valberedning

Liselotte Lindblad-Olsson
Sonja Rask

Margarete L6v

Vara stodpersoner

AVESTA Vivianne Bengtson
EDSBYN Liselotte Lindblad-Olsson
DELSBO Ingrid Jacobsson

GAVLE Lena Oberg (SP-ansvarig)

Yvonne Backius

Susanne Wiklund

Ewa Hillman-Persson

Asa Magnusson
SANDVIKEN Inger Nilsson
SODERHAMN Kerstin Lindy-Gustavsson

BCF Maria
Plusgiro 8 8515 -2
Swish 123 527 99

*understreck mellan for och efternamn

ybackius@hotmail.com
lenaoberg50@gmail.com
asa.nordin54@gmail.com
brittmariesstahl@gmail.com

kerstin.lindy-gustavsson@hotmail.com
hillman-persson@hotmail.se
susannewiklund@yahoo.se

mormorfarmor2008 @live.se
elisabeth hillman@hotmail.com
margareta@willmaguides.se
gunliss6é@hotmail.com

lenaoberg50@gmail.com

gavleborg@brostcancerforbundet.se

rlb.nilsson@hotmail.com
vivianne@taktbo.se

borjelottad6@gmail.com
sonja44rask@gmail.com
margarete.lov@gmail.com

vivianne@taktbo.se
borjelottad6@gmail.com
ingridkjacobsson@gmail.com
lena.oberg50@gmail.com
ybackius@gavlenet.se
susannewiklund@yahoo.se
hillman-persson@hotmail.se
asa.emag@hotmail.com
inger.nilsson@comhem.se
kerstin.lindy-gustavsson@hotmail.com

Brostcancerfonden mottager gavor

Plusgiro 90 05 91-9 eller Bankgiro 900-5919

070-247 74 85
073-808 60 86
070-394 94 05
072-229 69 90

070-358 00 11
072-71972 03
073-544 45 28

076-847 40 90
070-234 44 23
070-382 78 09
070-283 86 79

073-808 60 86

026-14 31 80

Oppet tisdag och torsdag  k|. 10.00 -13.00

070-545 17 92
070-62091 20

073-053 67 15
070-268 78 57
026-1012 81

070-62091 20
073-053 67 15
070-615 47 22
073-808 60 86
070-247 74 85
073-544 45 28
072-7197203
070-318 08 08
070-678 37 02
070-358 00 11

Medlemsavgift inbetalas till Forbundet pa bg 5178-0526

BAOSTCANCERFORENINGEN
MARIA GAVLEBORG
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