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Ordforande har ordet ........

Varje ar far 6éver 8 000 kvinnor i Sverige en brostcancerdiagnos och varje timme far en
kvinna beskedet att hon fatt bréstcancer. | vart |3n far ca 250 kvinnor beskedet-BROST-
CANCER! Det ar for dem som var forening finns till, for att ge trost och hjalp. Vi ger ocksa
information om tidig upptackt samt arrangerar trevliga och roliga upplevelser. Under
september-oktober forra aret var vi extra flitiga i lanet med att uppméarksamma och vara
ute med information. Vill sarskilt framhalla Sonja i Edsbyn som &r var stjarnférsaljare i la-
net. Hon star med vart klambrost och material utanfor ICA eller COOP i Edsbyn eller Bollnds och informerar.

Vi har markt av att vi har ett stort stod i vart arbete och foreningen blir alltmer kdnd. Ett bevis pa detta var
eventet, Pink Bubble Party, som holls i Sandviken den 6 oktober pa restaurang Church. Manga foretag i Sandvi-
ken sponsrade ett lotteri med fina vinster, vilket resulterade i att Brostcancerféreningen Maria erhdll en
mycket stor gava. Mer om det langre fram i tidningen.

En rolig och givande aktivitet under hosten var tva Ma bra-helger som vi arrangerade i Hogbo for 40 kvinnor
fran hela lanet och med ekonomiskt stod fran Region Gavleborg. Catarina och Josefin fran Sporthuset i Gavle
holl i helgen tillsammans med mig och Lena fran BCF Maria. Vi fick mycket positiv respons pa traningspassen,
forelasningarna, maten och gemenskapen. Vi hoppas kunna aterkomma senare i ar med nagot liknande. Sa ni
som missade detta — hall koll pa information i Mariabladet och via e-post. Anmal direkt om du @ndrar din e-
postadress sa du inte missar nagon information. Och har du e-postadress men inte far nagot e-post sa kontakta
kansliet omedelbart. Webben och e-post ar allt viktigare satt for oss att férmedla information pa.

Fysisk aktivitet ar bra for alla och vi vill inspirera vara medlemmar att réra pa sig. 30 minuter om dagen, en rask
promenad, racker for att kroppen ska ma bra. Men det &r inte bara kroppen som ska ma bra utan dven knop-
pen behdver ny energi.

Under 2019 kan vi erbjuda samtalsgrupper fér drabbade kvinnor och mén. Och vi hoppas dven kunna fa igang
en grupp for kvinnor med spridd brostcancer. Allt fler kvinnor 6verlever sin cancer men med spridd cancer och
de har behov av stdd och bearbetning. Brostcancerforbundet har ett sarskilt projekt om detta och ni kan lasa
mer om detta pa www.ospriddsanning.se.

Brostcancerforbundet har haft en ordférandetraff i november férra aret, som jag bevistade. Manga intressanta
féredrag och motet med andra foreningars ordférande gavs.

BCF Maria har en ny hemsida med aktuell information om kommande aktiviteter och adresser till stddpersoner
och styrelsen. gavleborg.bréstcancerférbundet.se

Manga nya medlemmar rekryterades under férra aret som hélsas hjartligt valkomna till var férening och ge-
menskap. Jag hoppas vi kommer att motsvara era férvantningar och att ni deltar i vara aktiviteter. Och till alla
medlemmar vill jag rikta en uppmaning om att hjalp garna till och rekrytera fler nya medlemmar, bade stod-
medlemmar och drabbade. Anmalan om medlemskap kan géras pa hemsidan direkt.

Till sist vill jag onska er alla god fortsattning pa det nya aret.
Yvonne Backius, ordférande

Ett fang blommor

och Tack till er som skénkt proteser mm till vara systrar i Estland
= 101 proteser, 20 peruker, 11 drmstrumpor, 7 BH, mm Totalt 8 kassar
P .. Merike hélsar och tackar! De har fatt leveransen och dr mycket lyckliga
Det &r en stor hjalp for vara patienter skriver hon.

Tack! Perssons resor for att ni transporterar vara insamlade proteser mm till Estland utan kostnad for fore-
ningen, vi skulle inte kunna goéra detta utan ert stod. Sista transporten gick i december 2018.
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#PINKBUBBLEPARTYSANDVIKEN

Den 6 oktober 2018 anordnades arets basta bubbelparty i Sandviken for tjejer
till forman for Brostcancerféreningen Maria.

Det var vdannerna Malin Gille, Anna, Hanna och Sofie i Sandviken som arrangerade Pink Bubble Party pa restau-
rang Church i Sandviken. De ville fira livet och ge var férening lite extra for att vi ska kunna erbjuda brostcan-
cerdrabbade guldkant pa tillvaron. De fick ihop 6ver 40 olika vinster till lotteriet fran sponsorer och dér behall-
ningen skulle ga till BCF Maria. En vinst ser ni har ovan, vilket var en helg med en hyrbil gratis. Andra vinster var
turneringskort till World cup bandy, skonhetsbehandling, stadtimmar, tavla, fotografering, hotellnatt for tva,
mm. Aventyrsservice arrangerade ett eget dventyr, After work, dar all beh3llning gick till BCF Maria. Samman-
lagt erholl BCF Maria 50.050 kr med alla arrangemang. En oerhort stor och vardefull gadva som vi tackar allra
o6dmijukast for.

PINK BUBBLE PARTY
— o Design

1% REGIONALT
':: CANCERCENTRUM
“anw UPPSALA OREBRO

Valkommen till forelasning om forskning och framsteg inom brdstcancervarden.

Foreldsning av Docent Johan Ahlgren, onkolog och verksamhetschef for Regionalt Can-
cerCenter, RCC, i Uppsala-Orebro. Han har arbetat med bréstcancer sedan 90-talet och
har mangarig erfarenhet som verksamhetschef pa onkologiska kliniken vid Gavle Sjuk-
hus och pa Universitetssjukhuset i Orebro och nu verksamhetschef p& RCC.

Tid: Torsdag den 14 mars 2019 kl. 18.00
Plats: Tullbomsgarden i Gavle (S Stapeltorgsgatan) bakom f.d. Folkets Hus. Ca 7 minuters promenad fran stat-
ionen.

Vivill gdrna att medlemmar fran hela lanet deltar. 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 7 mars till kansliet pa e-post: gavleborg@brostcancerforbundet.se eller pa telefon 026-
143180.

BROSTCANC EEPFGHENIHEEN
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SPA-resa till Parnu i Estland 28/9 2019

Vivianne Bengtson och Inger Nilsson kommer att dka den 28/9 2019

Du kan viil hdnga med, ta med

din bdsta van, make, fastman, fastmo, partner, syskon, kusin, barn,
A mamma, pappa, sambo, iblandbo, sdrbo, delsbo, dumbo, mambo, smygbo
’ eller nagon annan du vill resa med.
= y

7 dagar 5.195 kr ater 4/10 I

Pa Tervis ingar:

Rum med helpension och intrade till SPA- och bastucentret 06.30-17.00, morgongymnas-
tik, grundlaggande hélsounder-sékning och goda rad fran lakare.
3 behandlingar eller trdningar om dagen efter lakarens rekommendationer.

Nytt for i ar: KI 18.00 stadsrundtur i Parnu fortsatt tur till en Ciderfabrik med rundvand-
ring och dar bjuds vi pa diverse smakprover och det ges majlighet till inkdp pa plats.

Pris ca 10 € per flaska, ca 8%. Ater Tervis kl 21.00. Den som inte vill folja med till Ciderfa-
briken kan stanna i Parnu efter stadsrundturen.

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

&
| priset ingar: : ’

Batresa med del i insides 2-baddshytt (B2-hytt med golvstaende sangar) 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, ldkarbesck, 3 behandlingar eller traningar om dagen, tillgang till
SPA- och bastucentret mandag-torsdag 06.30-17.00 och fredag-séndag 06.30-22.00, fri tillgang till styrketra-
ningssalen 06.30-15.00, uppiggande morgongymnastik mandag-lérdag 08.00, vialkomstkaffe, guidad rundtur i
Parnu samt reseledares tjanster. Vi har alltid en reseledare med pa resan, denne tar emot i Vartahamnen dag 1
och tar farval sista dagen i Vartahamnen.

Tillagg for t ex enkelrum, mat pa baten fram och ater, avbestallningsskydd, mm

Bussanslutning
Avresa kl 10.30 Hudiksvall, Busscentralen/Station aterkomst 15.45, pris 170 kr
Avresa k| 10.40 Iggesund, hpl E4 infarten Iggesund aterkomst 15.35, pris 170 kr
Avresa kl 11.15 S6derhamn, hpl Resecentrum aterkomst 15.05, pris 170 kr
Avresa kl 11.35-12.20 rast Ténnebro, hpl Vardshus aterkomst 14.00, pris 170 kr
Avresa kl 13.05 Gavle, Hamntorget aterkomst 13.15, pris 130 kr

Avresa kl 13.50 Tierp, jarnvagsstationen aterkomst 12.35, pris 130 kr

Avresa k| 14.40 Uppsala, Hjalmar Brantingsgatan 46 aterkomst 11.45, pris 110 kr
Baten:

Avresa kl 17.30 Stockholm ater 11.00, Viartahamnen

Har kan du lasa mer:
Www.vsperssons.se/sparesor/tervis-halsospa

Anmal dig till Inger Nilsson, inger.nilsson@comhem.se eller 070-678 37 02

BROSTCANC EEPmnEmum
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Vill du vara med i en samtalsgrupp?

Dar du kan traffa andra bréstcancerdrabbade och fundera och reflektera kring
det som hander i kropp och sjal under din operation, behandling och tiden ef-
terat.

Vi stodpersoner kan ordna samtalsgrupper pa flera orter i lanet.

Tre tillfallen med minst tre deltagare.

Hor av dig till mig Lena Oberg via telefon 073-808 60 86 eller e-post lenao-
berg50@gmail.com eller kan du anméla intresse till kansliet tel 026-14 31 80
Jag samordnar grupperna och samtalsledarna sa langt mojligt efter 6nskemal,

behov och bostadsort.
(samtliga stodpersoner staller upp helt ideellt som medmanniskor med den egna erfarenheten som grund)

Har du spridd eller kronisk brostcancer.

Vi kommer att ordna samtalsgrupper i Gavle och Hudiksvall under ledning av utbildad terapeut om behov finns.
Anmil till mig Lena Oberg via telefon 073-808 60 86 eller e-post lenaoberg50@gmail.com eller kan du kontakta
kansliet tel 026-14 31 80

Traning viktig under och efter cancerbehandling

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

— 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 &r saker pa sin sak: Att tréna under en pagdende cellgiftsbehandling ar
inte bara okej, utan nagot varden absolut bor rekommendera — av fysiska skal.

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

Traning efter cancerbehandling dr ocksa viktigt for att 6ka valbefinnandet och &r en viktig del i rehabilite-
ringen.

BCF Maria undersoker med flera traningsanldaggningar hur vi kan erbjuda olika former av grupptraning och gym.
Vi hade inte nagot fardigt forslag nar Mariabladet gick i tryck. Vi aterkommer darfér med forslag om tréning via
e-post meddelande i borjan av aret.

Hudiksvall
Traning i Hudik startar upp fredag 11 januari kl.10.30 pa Traningsvarvet. Vi kommer att kora ett 30 min pass
med jumpingfitness light, darefter styrka i de olika maskinerna innan vi avslutar med stretch och avslappning.
Pris for 10 ggr 500 kr.

Kontakta Asa Nordin for info/anmélan pa 070-394 94 05 eller e-post asa.nordin54@gmail.com

Gavle

| Gavle finns det ocksa planer pa att starta grupptraning med mojlighet att tréffa en personlig tréanare.
Du som ar intresserad, dven fran andra orter, kan redan nu anmala ditt intresse sa vi vet hur manga
som vill delta. Anmalan ar 6ppen for de som genomgatt bréstcancerbehandling. Ett formanligt pris for
medlemmar i BCF Maria kommer att erbjudas.

Du som bor i Gastrikland anmaler intresse till Yvonne, e-post ybackius@hotmail.com

Du som bor i Halsingland, se start ovan, anmaler intresse till Asa, e-post asa.nordin54@gmail.com

BROSTCANC EEPmnEmum
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Rapporter fran hosten 2018

SPA-resa till Parnu 4-10 september 2018.

Det var forsta gangen vi var till Parnu och till Tervis Spahotell.
Bussen tog oss fran Sandviken till Vartahamnen, dar vi fick ga om-
bord pa en gang.

Alla fran Brostcancerforeningen traffades vid buffén och dar fick vi
borja att lara kdnna alla, ett héarligt gang. Val framme i Tallin vantade
en buss som tog oss vidare till Pdrnu, en resa pa ca 2 timmar.

Oh, vilken anldggning. Allt var stort och frascht med manga gangar att halla
reda pa och rummen var superfina.

Forsta dagen fick vi traffa en lakare, som bestamde vilka behandlingar som
var bast [ampliga for oss. Det var allt fran massage, arombad, lerbad, parafin-
behandlingar, fotvard m m.

Pa morgonen startades det med ett glas champagne, som huset stod for. Se-
dan bar det av till olika behandlingar. Sa det var ett evigt tittande pa klockan
for att kunna halla tiderna.

Det var harligt vader hela veckan med 23-25 gr varmt, sa pa kvallarna var det
takterrassen som géllde for ganget att traffas pa.

Det var en underbar resa med god mat och manga harliga stunder med varat

gang.

Vid pennan Marie Hellkvist och Ingrid Fanjemo

Cafétraff pa Tullbomsgarden i Gavle 1 oktober.

Det var en trevlig skara damer om 11 stycken som motte upp for att hedra Internationella brostcancerdagen.
Ordféranden Yvonne Béackius halsar alla valkommen.

Asa Magnusson visar darefter bilder fran Barcelona European Breastcancer Conference, EBCC, som samlade
3500 deltagare fran hela virlden. Det handlade om spetsforskning och Asa intresserade sig for genetikforskning
och dito pa undergrupper for trippelnegativ brostcancer. Man fokuserade dven pa "mjuka varden" som fear of
recurrens/ radsla for aterfall och angest.

Det framkom evidens for att yngre kvinnor blir dverbehandlade och dldre blir underbehandlade.

Kost och motion under behandlingen var ett annat fokus.

Pa Cypern borjar man med mammografi forst vid 50-ars alder. Och déar kostar en undersékning 2500 kr.

Det ger perspektiv pa var brostcancervard, tyckte auditoriet.

Det fanns 52 foreldasningar att vélja pa inom 3 och en halv dag och det blev mycket natverkande.

Darefter berattade Anny Ostlund om hur hon deltagit i drakbatsrodd i Florens.

Brostcancerforbundet sponsrar for att fler kvinnor ska paddla drakbat. Det kravs 20 kvinnor att bemanna en

bat. 200 deltagare fran hela varlden deltog och paddling starker bréstmuskulaturen och stimulerar cirkulat-

ionen, da sarskilt att tanka pa lymfan.

Dagen till ra bjod foreningen Maria pa kaffe och goda smoérgasar och det var mysigt med smaprat som alltid.
Vid pennan Elvira Nyckelpiga

BROSTCANC EEPmnEmum
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Cafétraff om lymfmassage
Sjutton kunskaps-och kaffetorstande medlemmar samlades 12 september pa Tullbomsgarden bakom Folkets
Hus i Gavle, for att lyssna pa Maria Persson som &r lymfterapeut.

Lymfterapeut Maria Persson presenterade sig och sin verksamhet pa Aqua Spa & Relax i Hagastrom.

Vi fick héra om Marias resa till att bli hdlsoinspiratér och senare lymfterapeut efter att hon sjalv drabbats av
sjukdom.

Maria Persson utbildade sig till lymfterapeut i Stockholm och startade sitt féretag Aqua Spa & Relax for bland
annat lymfmassage.

Maria presenterade lymfsystemet gentemot skolmedicinen som "det bortglomda systemet ".

I nyckelbensgropen kopplar lymfsystemet pa sig mot blodomloppet och tommer ut slaggprodukter, reglerar
vatskenivan i kroppen och gar vidare mot njurarna och utsondrar via urinblasan nar vi kissar.

2-4 liter lymfvatska bildas varje dygn och lymfans uppgift ar att bekdmpa infektioner, tomma slaggprodukter
och reglera vattennivan i kroppen.

Blir man "trog" i sitt lymfsystem bland annat for att lymfkortlar utrymts, opererats bort, maste man aktivera
igang sitt lymfsystem. Da ar det sa fint att lymfmassage leder till lymfdranage.

Rysningar, frysningar ar en vanlig upplevelse nar lymfsystemet aktiveras och man kissar efter behandling hos
terapeut och efter Egenvard.

| borjan efter ett borttagande av lymfkortlar och en trégare lymfaktivitet med svullnader/6dem bor man fa
hjalp av lymfterapeut en gang i veckan och daremellan gora Egenvardsmassage.

Egenvardsmassage ar helt avgorande for lymfsystemaktivering som kraver kontinuitet i behandlingen.

Har 6dem en gang bildats ar det svart att bli av med detsamma. Men 6dem kan givetvis avta med massage.

Vi instruerades darefter att géra praktiska dvningar som inleddes med det séta namnet "Anglavingar" pa férsta
dvningen.

Alla erholl 2 prydliga sidor med Egenvardsovningar och information om Aqua Spa & relax dar Maria Persson och
hennes kollega Susann Johansson tar emot tidsbokningar pa telefon 026-131350, 070-253 09 00.

Sa blev det Fika och vid kaffet pamindes om kursen "En kick for livet" med Maria Persson.
Vi tackade Maria Persson och Hej sa myste i gemenskapen och gick hem.
Vid pennan Elvira Nyckelpiga.

Badnymferna i Sandviken

BROSICANC EEPFCIFIENIHEEN
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Halsodag i Hogbo, Sandviken pa Skommarsgarden 15-16 september

Helgen 15-16 september
2018 hade ett gang tjejer
bokat en helg med temat
"Ma bra helg" pa Hogbo
Pensionat, Skommarsgar-
den. Samtliga medlem-
mar i Brostcancerfor-
eningen Maria Gavleborg.

Forvantansfulla vad dagarna skulle innehalla var vi nog allihopa, nar vi samlades for en presentation av
varandra och innehallet i de bada dagarna. Lite forberedda var vi da programmet hade skickats hem i forvag. Vi
var deltagare fran Gavle, Sandviken, Edsbyn och S6derhamn. Férvantningarna pa helgen var vi 6verens om att
gemenskap var syftet med dagarna. Catarina och Josefin hette ledarna som skulle coacha oss under de olika
passen. Mjukstart med promenad o pulspass, vadrets makter var helt pa var sida med en
blek hostsol som forstarkte naturens vackra fargpalett. Det galler att njuta av vad natu-
ren bjuder pa samtidigt som vi ror pa oss. Darefter foreldsning av Josefin som berattade
att all forskning tyder pa att vi ska vaga ta i for vart valbefinnande! O nog fanns det till-
fallen att ta i bade i cirkeltréaning och yogapass. For nagra av oss var det helt nytt med
yoga och en del hade provat pa forr. Att det bara gar att tanja och vrida pa kroppen och
Catarina var var kock under de tva dagarna, helt fantastisk mat, vegetarisk och glutenfri
kost, dven dar en fargprakt, rodbetssoppa med smak av kokosmjoélk och toppad med
avokado! Lérdagskvallen avslutades med allsang i katan pa garden. Trotta efter en inne-
hallsrik dag somnade nog de flesta av oss skont. Sondagens pass fortsatte med samma
frenesi fram till lunch. Da var det dax fér summering av allt vi fatt lara oss. Ett mycket digert program, men
ocksa tid for trevliga samtal med nya bekantskaper. Tank pa att vika ihop filten meditativt, sa Josefin. Det kan
jag tycka var en bra sammanfattning av de tva dagarna som vi tillbringade tillsammans i Hogbo, att reflektera
och bevara och kunna vika upp och ta fram. | hopvikt tar det inte sa stor plats men finns bevarat!

Nedskrivet av en nojd deltagare Ewa Hillman Persson

Rodbetssoppa med kokosmjolk

— |
Ingredienser: 4 portioner "
e 3 kokta rodbetor i skivor ' —r .

e 2 skalade potatisar i skivor

-

e 1/2finstrimlad purjolok )

e  1/2 hackad rod chili (eller en knivsudd sambal oelek, smaka er fram) \ N
L\

e 2 mskrapsolja att steka i \
e 2dlvatten 5 ".-o@t'i Losir st
e 1tarning gronsaksbuljong N
e 1 burk kokosmjolk !
e  Salt och svartpeppar, smaka er fram

Sa har gor du

1. Fras potatis, 6k och chili i lite olja i botten pa en rymlig kastrull (sambal oelek behover inte frasas). Hall i vatten, bul-
jong och koka tills potatisen ar mjuk.

2. Takastrullen fran plattan. Lagg i de kokta rodbetsskivorna och mixa soppan i kastrullen med en mixerstav till en slat
créme.

3. Halli kokosmjolken efter hand och I3t soppan fa ett uppkok. Jag serverade med avokadorora, dér jag mixade avokado
och vitlok, smaksatt med citron, salt och peppar, jag blandade aven i fraiche (gjord pa havre) gott till r ocksa rostade
solrosfron.

Servera ett grovt brod till med ev palagg. Kom ihdg att tugga riktigt varje tugga 20 ganger!

R
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Detta hiande under hosten 2018 i Hudiksvall

Seniordagen 28/9 Teaterparken.

Rosa Oktober 6/10 och 20/10 Gallerian Guldsmeden
Funktionsratt 12/10 Gallerian Guldsmeden

Vattengympa 10 tillfdllen under hésten, med 10-14 deltagare/gang.

En trevlig avslutning pa Cafékvallarna med underhallning, lite julmat och en tomte som delade ut julklappar.

Pink Dragon Ladies deltog med tva lag i Drakbatssprinten i Hudiksvall den 1 september. En solig och trevlig dag,
med manga tavlande lag och stor publik. | juli deltog laget i Drakbatstavlingar i Florens.

BCF Marias hemsida och pa Facebook

Vi finns pa . . .. L L .o
facebool‘:! n Du hittar oss pa Facebook, Brostcancerforeningen Maria i Gavleborg, dar finns
kommande evenemang och intressanta artiklar.

Ga in pa var hemsida: gavleborg.brostcancerforbundet.se dar hittar du aktuella arrangemang och an-

nan nyttig info
- /

BROSTCANC EEPmnEmum
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Aktiviteter varen 2019

Detta hidnder i Bollnds/Ovanaker

Vattengympa 3 |
Vattengympa i mysiga Karlslund — varje onsdag — med start 23 januari OBS! Ny tid kl 17.30 [ B

Om du vill vara med anmal dig till: Lotta 073-053 67 15, eller Bibbi 070-633 64 43

De populara ”“Rosa cafétraffarna” i Bollnas och Edsbyn fortsatter!
i , Ta pa dig nagot rosa, sék upp dina "medsystrar" for en fikastund med trevlig /

é_\b samvaro, smaprat och erfarenhetsutbyte.

) Cafe , vi traffas mandagar kl 14

© Café Centrum Edsbyn 18/2 och 11/3
Krokanen Bollnas 25/2, 18/3 och 8/4

-

Malena Hilding berdttar om sin bok Kvinnorna i Halsingland, som hon skrivit
tillsammans med Lilian Sjélund - som kanske ocksa dyker upp.

Medlemmar med vanner ar Valkomna till ABF-lokalen. Fika serveras till
sjalvkostnad och om du behoéver vagvisning far du det nar du anmaler dig till:
Lise-Lotte Lindblad Olsson samtal eller sms till 073-053 67 15, senast 29/3.

Detta hander i Gavle

Cafékvall i Gavle

En kvdll med Bengt Séderhdll

Larare, bandyspelare, diktare och skogsvandrare i manga ar.
Dagermanverksamhet i manga ar.
. Med en positiv syn pa vad vi kan astadkomma i alla ar.
Plats: ABF i Gavle Brunnsgatan 56, Onsdagen den 13 februari kl. 18.00
Fika till sjalvkostnadspris.
Anmalan till kansliet 026-14 31 80 eller till lenaoberg50@gmail.com
Valkommen till en spdannande kvall!

R
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Traning se sidan 6

| Gavle finns det ocksa planer pa att starta grupptraning med mojlighet att tréffa en personlig
tranare. Du som &r intresserad, dven fran andra orter, kan redan nu anmala ditt intresse sa vi
vet hur manga som vill delta. Anmaélan &dr 6ppen for de som genomgatt bréstcancerbehand-
ling. Ett formanligt pris for medlemmar i BCF Maria kommer att erbjudas.

Du som bor i Gastrikland anmaler intresse till Yvonne, e-post ybackius@hotmail.com

Smink kvall
Vilkommen till en kvall da vi pratar och provar pa smink med representanter fran Body
Shop, testar sjalknytning och fikar tillsammans.
Den 14 februari kl. 17.00 pa Tullbomsgarden, Gavle
En stund for dig som genomgar eller genomgatt cancerbehand-
ling.
Valkommen oavsett cancerform.

Anmal till Maja, Gyncancerforeningen Fjarilen
maja. hemstrom@gmall com eller lenaoberg50@gmail.com

Medicinsk Yoga med Maria Westerman

For rehabilitering och vdalmaende.

Plats: Tullbomsgarden, Gavle

Tid: Torsdagar med borjan den 28 februari kl. 17.15 (totalt 5 torsdagar)

Kostnad: 400 kr

Anmailan: Till Kansliet 026-14 31 80 eller via mail lenaoberg50@gmail.com senast den 10
februari

Valkommen till forelasning om forskning och framsteg inom brdstcancervarden.

Foéreldsning av Docent Johan Ahlgren, onkolog och verksamhetschef for Regionalt Can-
cerCenter, RCC, i Uppsala-Orebro. Han har arbetat med bréstcancer sedan 90-talet och
har mangarig erfarenhet som verksamhetschef pa onkologiska kliniken vid Gavle Sjuk-

hus och p& Universitetssjukhuset i Orebro och nu verksamhetschef p& RCC.

Tid: Torsdag den 14 mars 2019 kl. 18.00
Plats: Tullbomsgarden i Gavle (S Stapeltorgsgatan) bakom f.d. Folkets Hus. Ca 7 minuters promenad fran stat-
ionen.

Vi vill gdrna att medlemmar fran hela lanet deltar. 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 7 mars till kansliet pa e-post: gavleborg@brostcancerforbundet.se eller pa telefon 026-
143180. .

0
=

fr7 REGIONALT
E CANCERCENTRUM
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Kyrkbatsrodd i Alvkarleby med kyrkbaten Nettingen 22 maj
kl.11.00

Vilkommen till en rolig och vacker batfird dar vi ror med kyrkbaten Nettingen i Alvkar-

leby.

Farden blir av onsdag 22 maj med samling vid Nettingens batgarage kl 11.00.

- | Tamed anhoriga, barn, barnbarn och hundar. Barn och hundar med egna flytvastar men
for ovrigt finns flytvastar till [ans och fika ordnar vi sjalva. : )

Nettingen ar Elfkarlebys kyrkbatsroddares egen kyrkbat.

Kostnad 30 kr for medlemmar och 150 kr for icke medlemmar. Barn gratis.

Efterat kan man ta en promenad i de vackra omgivningarna och &ta pa
Fiskecampen.

Samakning fran Gavle eller buss UL 501 fran Gavle Vasaskolan/Radhuset etc till Sandvigen, Alvkarleby. Knappt
hundra meters promenad till Fiskecampen pa Sandvagen, Campingvagen i och
Nettingens batplats ligger 20 meter fran Fiskecampen till hoger. =

Anmalan senast 8 maj till Brostcancerforeningens kansli
telefon 026-143180 eller e-post gavleborg@brostcancerforbundet.se

Detta hander i Hudiksvall

Traning se sidan 6

Traning i Hudik startar upp fredag 11 januari kl.10.30 pa Tréningsvarvet. Vi kommer att kora ett 30
min pass med jumpingfitness light, darefter styrka i de olika maskinerna innan vi avslutar med
stretch och avslappning. Pris fér 10 ggr 500 kr.

Kontakta Asa Nordin for info/anmalan p& 070-394 94 05 eller e-post asa.nordin54@gmail.com

Vattengymnastik onsdagar ki 16.15 pa Hudiksvalls sjukhus.
Vi borjar den 16 januari

Anmalan till ledaren Kerstin Edmundsson, 070-203 32 37

Vi far vara max 15 stycken i bassangen.

Ett glatt vattengympagang fran Hudiksvall.

1 ’
GE\fb Cafékvillar Spiltan ki 18.00
) ale

@ Mandagar 28/1, 25/2, 25/3, 29/4 och 27/5

Kom garna med forslag pa teman vid vara traffar i Hudiksvall.

BROSTCANC EEPmnEmum
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Detta hander i Sandviken

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 aven foér
de som har erfarenhet ar det vdlgérande att delta. Kursen ar uppbyggd som en
process dar vi succesivt bygger vidare pa de 6évningar 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. Foréandringen, 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 14.00-15.30 pa Plangarden, Plangatan 11. Vi startar 30/1 slutar 13/3. Minst 6 deltagare.
Pris for sju ganger 665:-. Beloppet swishas pa 070-382 78 09 (skriv avsdndare) eller till bankgiro 176-3515.
Anmalan till Inger Nilsson inger.nilsson@comhem.se eller 070-678 37 02

Bypop Special - The Beatles early years %!F&‘l)_ The Beatles
$ earlyyears
Anders - g3, @ ~ : <
Fo6lj med tisdagen den 26 mars pa musik och underhallning pa Strgm  Skman “\
Lars Hansgarden, Jutbacksvagen 6, Sandviken (Hogbo) “ﬁ’mm ’
Tid: 19.00 — 21.00 Entré: 80 kr e —
Anders "Bullen" Strom, Goéran Ekman och Ingemar Dunker spelar D

och berattar om nar Beatles kom till Sverige. S
Kaffe finns att kopa. :
Betalning med kontanter, kort eller swish.

Vi samaker fran Lidl kl 18.00, vi maste vara dar i tid for att fa plats.
Anmalan till Inger Nilsson, inger.nilsson@comhem.se eller 070-678 37 02, senast 20 mars da du
ocksa meddelar om du har bil eller vill vara passagerare. Passagerare betalar 20 kr till chaufforen.

g 01 B0k Kt i i i
[Emp——
Vallomnat N

GCafe Cafékvall for medlemmar onsdagen den 10 april 2019 ki 18.00
© Plangarden

Nya och gamla medlemmar halsas valkomna!
Kom och lyssna pa konstndren Lars Westerman som berattar om
”Konsten att se pd konst”
Vi bjuder pa fika
Anmailan senast 3/4 till Inger Nilsson, inger.nilsson@comhem.se el-
ler 070-678 37 02

R
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F6lj med pa sopplunch onsdagen den 15 maj 2019 kl 12.00 till Vaxtzon 4

L2 S
St

Sopplunch med hembakat bréd och kryddsmor, kaffe och kaka
Pris 150 kr
Vi tittar ocksa pa blommande och kommande véxter

Vaxtzon 4 drivs av Eva Perpéls och Anette Jonsson Sundell, finns
pa Myckelvagen 2, Valbo

. Visom vill, samaker fran Lidl i Sandviken, passagerare betalar 20 kr
Vi forsoker ocksa ordna samakning for er fran annat hall.

' Anmalan senast 8/5 till Inger Nilsson

~inger.nilsson@comhem.se eller 070-678 37 02

Detta hander i Soderhamn

Studiecirkel om brostcancerboken ps ABF onsdagar kI 17.00-18.30
Cirkelledare: Kerstin Lindy-Gustavsson

BOKEN

Anmadlan om du ar intresserad till Kerstin Lindy-Gustavsson 070-358 00 11
= Vi startar sa snart det blir deltagare
Cafékvall

6—\.1:) Torsdag den 21 mars pé ABFs lokal Resecentrum, Séderhamn, tid kl 17.00-18.30
) Cafe Balconetten kommer och visar sommarens badmode.

(~] Vi umgas och fikar till sjdlvkostnadspris.

Ingen anmalan nya som gamla medlemmar ar valkomna.

Promenader
varje torsdag start from 7 mars t o m 23 maj.
Tid: kl 17.00 traffas vi under viadukten vid trapporna till Ostra Berget, Jarntorget och pro-
menerar ca 1 timme sen fikar vi pa Wayne's Coffee, de som vill.
Ingen anmalan alla &r vialkomna
Funderar ni pd nagot sa ring till mig. Kerstin Lindy-Gustavsson. Tel 070-358 00 11

Vattengymnastiken Gavleborg

Plats och kontaktpersoner :
Bollnds, Karlslund, onsdagar OBS! Ny tid kl 17.30, Bibbi 070-633 64 43 eller J ‘., ]

Lotta 073-053 67 15 S &
Delsbo simhall tisdagar kl 19.30, Ingrid Jacobsson 070-615 47 22 3’ 4
Gavle sjukhus tisdagar kl 17.00 och 18.00, Lillemor Nilsson 070-545 17 92 —— 7

Hudiksvalls sjukhus onsdagar kl 16.15, Kerstin Edmundsson 0650-178 52

Sandvikens sjukhus torsdagar kl 18.00, Inger Nilsson 070-678 37 02

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

Vattengymnastiken ar till for brostcanceropererade medlemmar i BCF Maria. | man av plats kan andra medlemmar delta en
termin i taget. Fordelning av platser sker varje termin och medlemmar som ar bréstcanceropererade ska prioriteras.

0 BROSTCANCERFORENINGEN
x MARIA GAVLERORG
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I VoxnadalsNytt nr 35 onsdag 10 oktober 2018 skriver Kerstin Elg:

Jag Kerstin Elg kock pa Edsbyhallen &r en av dom. Jag fick “beskedet ingen vill
ha” i april nuiar. Sen bérjade en resa som bestar av chock, sa mycket radsla,
angest, sorg och vantan.

Efter operation av brost och lymfkértlar, infektioner och sjukhusvistelser ar jag

nu snart inne pa min sista cellgiftsbehandling efter det ska jag stralas. Om allt

gar som det ska hoppas jag att jag aterigen kan vara bland grytorna i borjan av
januari 2019.

Nu under oktober manad den manaden som kalla den rosa manaden kan vi som
konsumenter stodkdpa “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 ménniskor som fortsatter att kimpa med sin sjukdom

Patientnamndens forvaltning

Om du har varit med om nagot i hilso- och sjukvarden eller tandvarden som du inte dr ndjd med, kan du
vanda dig till patientndmndens forvaltning. Vad det dn handlar om kan du alltid ringa och radgéra med pati-
entndmnden. 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 férvaltning dr neutrala och har tystnadsplikt samt féljer de sekretessregler
som galler for 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 sikerhet nar du anvander e-
post. Om du vill kontakta patientnamnden med sekretesskyddade uppgifter ar du vilkommen att anvanda
1177 Vardguidens e-tjdnst som du hittar pa regiongavleborg.se

Du kan dven na patientndmnden via e-post pn@regiongavleborg.se

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

Brev: Patientndmnden, Region Gavleborg, 801 88 Gavle

CancerRehabFonden

CancerRehabFonden ar en religiost och partipolitiskt obunden insamlingsorganisation som erbjuder kostnadsfri
rehabilitering och stod till cancerdrabbade vuxna och barn. Vi ar helt fristaende 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 aterhamta 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

Edlltﬂsl .;Eﬁ.:lllll EE%‘I]O;GEN INGEN
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Sag Hej da till skavande proteser!
The Skin Agent BH ar arets tips for alla som lider av obekvdama proteser. Ni vet ju alla att dven de bdsta prote-
ser latt borjar skava slutet av dagen. Det ar friktionen som skapas nar protesen ror sig mot huden under dagen,
s« lite svett och varme pa det sa bildas det snabbt skavsar. Din hud ar dessutom extra kanslig dar arret ar.
@ Manga pratar om att de t ex anvander bomull under protesen for att skydda huden. Darfor ar vi sa glada att
kunna tipsa om BH-sticket fran The Skin Agent. Det appliceras precis som ett “deostick” direkt pa huden innan
du sétter in protesen. Produkten minskar friktionen och darmed irritationen pa huden. Produkten &r en svensk uppfinning
som ar helt vegansk och till storsta del ekologisk. Den valgérande formulan motverkar dven aktivt skador pa huden genom
konstant cellfornyelse. Lattapplicerad, svettalig och effektiv. Helt enkelt ett smart stick som aterfuktar och skyddar i alla
lagen.
Vi har férhandlat oss till 15 % rabatt for vara medlemmar med koden BCF15 pa The Skin Agent BH.
Las mer och kop pa theskinagent.com

= RESEPOLICY FOR BCF MARIA GAVLEBORG

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

BCF Maria ar en lansférening med manga olika aktiviteter i lanet som ar 6ppen for 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.
Foreningen subventionerar max 100kr/person for resa t o r. Vid synnerligen angeldgna moten 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 fore aktuell aktivitet och vid eventuell
samakning.

Fler medlemmar kan ta del av olika moten om ocksa moten forlaggs 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 Sderhamn, Hudiksvall,
Ljusdal. Styrelsen anvander sig av x-trafik i allt storre utstrackning. Vi har numera vara styrelseméten 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 rehabili-
tering och/eller ink6p av t.ex baddrakt.

Las mer pa BFs 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 sokas pa
andra tider under dret. Se BFs hemsida

R
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Hor av dig till kansliet!

Alla medlemmar 6nskas en harlig var och sommar. Du skall aldrig tveka att héra av dig till kan:
liet om det ar nagot du undrar 6ver. Det vi inte kan, tar vi reda pa.
J
~
BCF Maria har medel, dar medlemmar kan soka bidrag
Vand dig ocksa 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 y
Mariabladets manusstopp
Vill du ha med nagot i Mariabladet till hosten 2019 ar manusstopp 1 juni 2019.
Skicka i sa fall det du vill ha med via e-post, till inger.nilsson@comhem.se

hor av dig till mig, kan vi gemensamt gora tidningen.

Efterlysning: Ytterligare en redaktér fér Mariabladet
Du som har ett brinnande intresse for att redigera, designa och sammanstalla Mariabladet,
Du nar mig pa telefon 070-678 37 02 eller via e-post inger.nilsson@comhem.se

4 )
Narstaendeboken
Nar nagon far en cancersjukdom, forandrar det livet. Inte bara for patienten, utan for alla runt omkring. Alla berérs, familj,
slékt, vanner, arbetskamrater och manga flera. For er har vi tagit fram ”Narstaendeboken”. Férordet &r skrivet av professor
Roger Henriksson, chef Regionalt Cancercentrum Stockholm Gotland. Det ar var férhoppning att Narstadendeboken kan un-
derlatta livet for alla er cancerberérda, att stodja er som star nara, vara en hjalp att soka vidare efter mer information.

Natverk mot cancer
\ J

Bra lankar
www.1177.se
Om du letar ratt pa 1177 — Vardguidens e-tjanster
och loggar in, sa kan du:
=  Boka tid pa din mottagning
= Andratid

www.brostcancerforbundet.se
Brostcancerforbundet (BF) dar finns information
om bland annat Bréstcancerfonden, konto Plusgiro
90 05 91-9 eller Bankgiro 900-5919, dar kan du an-
soka om olika stipendium

Spridd brostcancer med metastaser — rad till patienter

= Sedin receptlista och anhériga som ocksa finns pa ytterligare 13 sprak:

= Fornya recept

= L3sdinjournal
gavleborg.brostcancerféorbundet.se

Brostcancerforeningen (BCF) Maria Gavleborg,
din lokalférening

= Skicka fragor - och mycket mer

www.brca.se

Hemsidor som uteslutande handlar om &rftlig
brostcancer. Natverk for personer med arftlig can-
cer.

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

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

ABF Halsingekusten, Gammelbansvégen 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.

APOTEK Kronans Apotek i Hudiksvall och Sandviken

@ apoteket Apoteket R6nnen, Iggesund och Apoteket pa Nordstjiarnan i Alfta

APOTEK Q? 1ca Apotek Hjartat Edsbyn

BJORK & BERRIES ir ett ekolyxvarumarke inom skénhetsvard med ursprung i den svenska
)ORL naturen och traditioner. Det hela borjade med handplockade bjérklév som omvandlades till
en naturlig parfym, och idag foradlar vara experter svenska ingredienser och omvandlar
dem till produkter for ansikte, kropp och hem — for den medvetna kunden.
Alla vara ekolyxprodukter tillverkas enligt vara “"Ecoluxury Criteia”.
www.bjorkandberries.com

BERRIES

Fyren, Hudiksvall

®

Bollnds

LA The Body Shop, sponsrar bl a vara sminkkurser, butik pa Drottninggatan 9, Gavle,
J J—‘: Y JD [ yr'Jr., 026-14 1581 www.thebodyshop.se

iSKl N ;‘A\G[NT The Skin Agent

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
bekvdamare vardag tillsammans med proteser. Lds mer pa theskinagent.com.

Gavle Skonhetsinstitut
Ludvigsbergsvagen 35 i Valbo, gavleskonhetsinstitut@hotmail.com
telefon 073-704 59 24

0 BROSTCANCERFORENINGEN
x MARIA GAVLERORG
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GAVLE Yvonne Backius

Lena Oberg (SP-ansvarig)

Susanne Viklund
SANDVIKEN Inger Nilsson
SODERHAMIN Kerstin Lindy-Gustavsson

BCF Maria
Plusgiro 8 85 15 -2
Swish 123 527 99 06

rlb.nilsson@hotmail.com

vivianne@taktbo.se

kerstin.tillemar@nasviken.hjart-lung.se

eva.kalveskog@tele2.se

evachristina.jaderberg@gmail.com
labbenamiko@hotmail.com

vivianne@taktbo.se
borjelotta46@gmail.com
ingrid.jacobsson@bredband2.com
ybackius@hotmail.com
lenaoberg50@gmail.com
susannewiklund@yahoo.se

inger.nilsson@comhem.se

kerstin.lindy-gustavsson@hotmail.com

Brostcancerfonden mottager gavor

070-247 74 85
073-808 60 86
073-053 67 15
072-229 69 90

070-268 78 57
070-318 08 08
070-358 00 11

070-314 63 84
070-327 02 39
073-544 45 28
076-847 40 90
070-394 94 05

026-14 31 80

070-545 17 92
070-62091 20

070-661 46 10
070-558 84 04
070-293 3133
073-83174 61

070-62091 20
073-053 67 15
0653-107 61

070-247 74 85
026-51 3355

073-544 45 28
070-678 37 02
070-358 00 11

Plusgiro 90 05 91-9 eller Bankgiro 900-5919
Medlemsavgift inbetalas pa Bankgiro 5178-0526

ERBSTCANCERFONENINGEN
MARIA GAVLERORG

Gemenskap, kunskap, gladje, empati — bry sig om ger energi!

Tryck: Reklamab.se 19-0006



