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Tidslerse

Tidslerne er en forening for nysgerrige, aktive can-
cerpatienter, patienter, som selv vil have indflydelse
pd egen situation, og som gerne vil vide mere om de
muligheder, der findes indenfor savel komplementar
som konventionel behandling.

I Tidslerne arbejder vi for en positiv og aben dialog
mellem alternativ/komplementar behandling og det
etablerede sundhedssystem - kun hvis der skabes
abenhed og gensidig forstdelse, kan vi som patienter
fa den bedste behandling.

Vores primere formal er at varetage patienternes in-
teresser. Gruppen af patienter er ingen ensartet eller
homogen gruppe, men praeget af mangfoldighed.
Foreningen arbejder ud fra den verdi, at det enkelte
menneske er unikt. Dette betyder, at hver enkelt ma
finde sin egen vej. Hvad der virker og er godt for den
ene patient, behover ikke at virke eller vaere godt for
den anden patient.

Tidslerne er ogsa aktive internationalt som medlem
af European Cancer Patient Coalition (ECPC), hvor vi
bl.a. arbejder pd at sikre den bedste praksis i behand-
lingen, med lige adgang til behandlinger i EU for alle
kraeftpatienter i Europa.

Du kan ogsa blive stottemedlem.

Bliv medlem

Meld dig ind pa www.tidslerne.dk

1. Klik pa "bliv medlem”.

2. Udfyld formularen (du modtager en

bekraeftelses-mail).

Du modtager TIDSELGUIDEN, en bog pa
107 sider med mange nyttige informationer
for kreeftpatienter, Tidslernes medlemsblad
samt anden information.

Arligt kontingent kr. 225,-
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Orientering fra Bestyrelsen

Leder

Siden sidst er der sket nogle vaesentlige andringer i
bestyrelsen. Marie Louise Knudsen og Conni Hagen-
sen er udtradt af bestyrelsen. Suppleanterne Kirsten
Vithus og Henrik Nielsen har ikke ensket at gd ind

i bestyrelsesarbejdet og er saledes ikke suppleanter
leengere. Vi takker Marie Louise Knudsen for hendes
store indsats i bestyrelsesarbejdet gennem drene, ikke
mindst med afviklingen af det faste kontor i Aarhus
i2012. Marie Louise forsaetter som kredsansvarlig i
Skive og pa Tidsellinjen. Vi takker ogsad Conni for den
tid, hun har deltaget i bestyrelsesarbejdet.

Suppleant Tina Oden er nu indtradt i bestyrelsen,
hvor hun fortsaetter opgaven som kredskoordinator
samtidig med, at Tina er kredsansvarlig i Kolding.
Der er ikke flere suppleanter, og bestyrelsen har der-
for valgt at konstituere sig med Ida Nielsen, som har
adskillige drs erfaring fra bestyrelsesarbejdet og i for-
vejen er ansvarlig for Tidsellinjen, tillige med at Ida
er kredsansvarlig i Esbjerg. Desveaerre har Margrethe
Foged nedlagt hvervet med at sta for medlemshand-
teringen. Derfor efterlyser vi Margrethes afloser, sd vi
haber, at der er en, som melder sig til opgaven. Kon-
takt Mai pa formande@tidslerne.dk for mere info.

Af bestyrelsesformand
Mai Nielsen
formand@tidslerne.dk

Vi har gang i mange aktiviteter: Foreningens 25 ars
jubileeum til naeste ar, deltagelse pa Folkemeodet 2016
og stadig nogle hengepartier med systematisering af
kontaktpersoner samt foreningens selvhjaelpskurser.
Sa har du lyst til at deltage i de spaendende opgaver,
herer vi gerne fra dig.

Eghon Engelund er stoppet som formand i ICAK (In-
formationsCenter for Alternativ Kraeftbehandling),

og vil fremadrettet koncentrere sig om det frivillige
arbejde som nzestformand i Tidslerne.

Sanne Theilgaard fra Esbjerg har netop afviklet sit
store stgttearrangement, som indbragte kr. 217.200,-
til Kraeftforeningen Tidslerne. Vi takker Sanne for
den store stotte, som hun har ydet til Foreningens
arbejde. Desvaerre var dette det sidste stottearrange-
ment af sin art i Esbjerg, hvor Sannes netvaerk har
vaeret afgerende for succesen. Maske nogle andre vil
tage ideen op et andet sted i landet og traekke pa deres
netvaerk. Sanne vil helt sikkert vaere behjaelpelig med
vejledning til, hvordan man kan afholde et stottear-
rangement.

Vi gnsker alle en glaedelig jul og et lykkebringende
nytar.

Mai Nielsen, formand for
Kreeftforeningen Tidslerne
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Af Anette Harbech Olesen
www.madforlivet.com

Bevidsthedsmedicin -

an dine tanker pavirke din
sundhed og dine indre kropslige balancer? Har dine
overbevisninger betydning for, hvordan du reage-
rer pa livets udfordringer? Og vil en positiv og dben
tilgang til livet og dets tildragelser ligefrem kunne
pavirke dit dndedreet, din hjerne, din livsleengde og
sundhedsproces positivt? Sandsynligvis ja, og eget
bevidsthed og fokus pa disse forhold kan meget vel
blive fremtidens medicin.

Alt det du oplever, og alt det du teenker og foler, lag-
res ubevidst i hjernen og i kroppens celler. Det, din
hjerne og dine celler opfatter, opleves som sandheden
og virkeligheden for dig og din krop. Du og jeg kan
opfatte samme oplevelse helt forskelligt og derudfra
danne forskellige sandheder. Vi kan derfor alle sam-
men ga rundt med vidt forskellige opfattelser og indi-
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viduelle virkeligheder, der kan pavirke vores reaktio-
ner og dermed ogsa vores indre biokemi.

Det herer nemlig med til billedet, at vi er forskel-

lige og har individuelle folelser, overbevisninger,
balancer og tro. Disse faktorer spiller maske en langt
storre rolle end hidtil antaget i relation til sygdom og
helbredelse. Psykologiske faktorer lader sig efter min
mening ikke adskille fra de fysiske, og maske har vi, i
vore bestraebelser pd at effektivisere, dokumentere og
systematisere vort behandlingssystem, overset noget
vaesentligt?

Derfor findes der heller ikke en facitliste, heller ikke
enkur eller behandling, der passer til alle. Lige sd
forskellige vi ser ud udvendigt, ligesa forskellige er vi
indvendigt, ligesom vi ogsa reagerer vidt forskelligt
pa behandlinger og oplevelser. Det er for mig at se
heri den virkelige udfordring for fremtidens behand-
lingsformer ligger.

Vores tanker er en kraftfuld ressource
Dine tanker pavirker din tilgang til livets tildragelser.
De pavirker dine reaktioner og dine handlinger, men
de gode nyheder er, at du selv kan have indflydelse
pa, hvilke tanker du ensker at have.

Forskere fra Ohio og Harvard University har i flere
studier pdvist, at vi menneskers indstilling til livet,
om den er positiv eller negativ, kan have storre ind-
flydelse pa helbredet end de fysiologiske faktorer, der
normalt fokuseres pa indenfor sundhedsvaesenet'. Det

1 NormanVincent Peale"The power of positive thinking”.
B.R. Levy, M-D-Slade, SV. Kasl, S.R. Kunkel;“"Longevity increased by posi-
tive self perception of aging” Journal of Personality and social psychology
83,2 (2002); pp 261-70.
H.Maier, ). Schmidt; “Psychological predictors of mortality in old age”
Journals of Gerontology Series B; Psychological Sciences and Social
Sciences 54B, 1, (1999), pp 44-54.
E.langer, A. Blank, B. Chanowitz, "The mindlessness of ostensibly
thoughtful action: The role of placebic inforamtion on interpersonal
intereaction”, Journal of Personality and social psychology 36 (1978) pp
635-42.



- fremtidens individuelle medicin?

betyder ikke, at sund mad, motion, vand og frisk luft
ikke er vaesentlige faktorer med betydning for en sund
krop, men det kommer som en overraskelse for man-
ge, at vores tanker og overbevisninger har sa afgeren-
de betydning. Om du har en negativ eller en positiv
indstilling til livet, til de udfordringer der dukker op,
til de nye ting der bliver introduceret og til det at blive
aeldre, kan vare afgegrende for din livsleengde og din
evne til at handtere sygdom.

Kroppens mange milliarder celler responderer nem-
lig pd vores tanker og folelser. Vi kender det ofte fra
medet med en bekendt pa gaden, hvor vi sperger
hvordan det gar. Ofte behover vi ikke noget svar, for
det fremgar klart af vedkommendes gjne, hvordan til-
standen er. Er der tindrende lykke eller dyb tristhed?
Ojnene afspejler det hele. Et er, at gjets celler reagerer
sa dbenbart pd det vedkommende foler og teenker,
men det gor alle resten af kroppens celler ogsa.

For at blive i stand til at 2endre eventuelt ugnskede
tankegange og overbevisninger, ma du ferst og frem-
mest anerkende, at du besidder ugnskede overbevis-
ninger, og at de pavirker din adfeerd og eventuelt dit
helbred negativt.

Mange af os er programmerede med en eller flere
uenskede overbevisninger, og bevidst eller ubevidst,
handler vi ud fra disse. Det kan eksempelvis veere, at
vi lever vores liv i angst, at vi mangler tro pa os selv,
eller at vi har en tendens til at fokusere pa alt det, der
ivore gjne er forkert, frem for at fokusere pa alt det
smukke og det gode. Vi kan ogsa have vaeret udsat for
traumer, der pavirker vores indre balancer negativt.

Der er mange mader, hvorpa du kan opna bevidsthed
omkring eventuelle traumer, overbevisninger og tan-
ker, og der findes enkle redskaber, som kan hjaelpe
dig til selvhjaelp. Der vil i denne artikel blive fokuse-
ret pa saerligt tre vaesentlige faktorer:

1. Dine tanker - kan tro flytte bjerge?
2. Dit dndedraet - brug det intelligent
3. Din hjerne - husk en daglig stillestund

1. Dine tanker - kan tro flytte bjerge?

Der findes utallige eksempler pa, at vi kan tro og
teenke noget sd overbevisende, at det fremkalder syg-
dom. Hvis der eksempelvis via pressen advares mod
en bestemt fodevare, forurenet vand eller en bestemt
virus eller sygdom, og safremt symptomerne beskri-
ves, sa er det et faktum, at en lang reekke mennesker
henvender sig til deres leege med de navnte sympto-
mer. Frygten igangsetter tanker og overbevisninger,
der fremkalder fysiske symptomer. Derfor ved vi, at
udsagn fra troveerdige kilder som nyhedsudsendelser,
aviser, behandlere, laeger med mere, som vi normalt
har tillid til, kan skabe sd steerke overbevisninger, at
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Seet dig et roligt sted - som ikke lige er
idin seng-Iluk gjnene og tgm hovedet
for tanker. Brug eventuelt din vejr-
traekning til at komme ind i meditatio-
nen. Koncentrer dig om at treekke vej-
ret heltind og puste helt ud. Dukker
der tanker op, sd forhold dig roligt til
dem og vend sd igen koncentrationen
mod andedraettet. Du vil givetvis fale
dig mere og mere afslappet, og i star-
ten kan du have en blid tone fra dit
vaekkeur eller mobil sat til, som stille
bringer dig tilbage efter 15 minutter.
Gentag denne gvelse hver dag pa et
tidspunkt, som passer dig, og hvor du
kan finde ro til det. Det kan veere en
god idé at notere ned i din notesbog,
hvordan du oplever dine stille stunder.

det kan fore til konkrete symptomer eller akut, be-
handlingskravende sygdom. Derfor er mediernes og
laegernes formuleringer og made at formidle budska-
ber pa afgerende, idet angst og frygt kan pavirke den
enkeltes adfeerd, men ogsa have afgerende negativ
betydning for vedkommendes sundhedstilstand og
livslaenge.

Kroppen husker ogsa ofte traumatiske oplevelser, som
kan lagres og pdvirke vores indre milje. Nar negative
tanker og traumer kan pavirke kroppen og fremkalde
sygdom, sa er det naerliggende at taenke, at positive
tanker og tro modsat vil kunne have en befordrende
indvirkning pa vedkommendes sundhedstilstand og
livslaenge.
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1. Derfor kan du med sundhedsmaessig fordel beslutte
dig for at forsege at se baegeret som halvt fyldt frem
for halvt tomt.

2. Derneest kan du indfere en daglig stillestund, be-
nytte dig af meditation, mindfulness eller smuk
musik for derved at komme teettere pa dig selv og
dine indre vardier. Brug ogsd her dndedraettet kon-
struktivt.

3. Effektive redskaber til handtering af traumer og
uenskede overbevisninger kan eksempelvis vaere
tankefeltsterapi, traumeterapi og Breathing - an-
dedraetsovelser.

At sige ja til livet, og tillidsfuldt og positivt gere det
bedste vi kan for at leve ansvarsfuldt, sa dbner vi for
den smukkeste kilde til indre sundhed, der findes. Vi
kan gennem positive og taknemmelige tanker skabe
et indre miljo, der nzerer alle vores celler og hele vores
krop, og som ogsa kan vere vores uudtemmelige kilde
til indre styrke og energi, ndr svare tider og morke
tanker banker pa.

Vi forbinder det at traekke vejret med at veere i live.
Derfor er vores vejrtreekning noget helt essentielt og
livgivende. Den indre kropskemi er athaengig af ilt for
at kunne fungere, og vores vejrtreekning har dyb ind-
virkning pa alle vores kropslige balancer. Andedraettets
vitale funktion betyder dog ikke nedvendigvis, at vi al-
tid er opmaerksomme pa, hvor stor betydning det har.
Det er ofte dndedraettet, der som noget af det forste
pavirkes, hvis vi oplever noget, som bererer os dybt.

En overfladisk vejrtraekning forer lettere til anspandt-
hed. Far vi derimod indevet dybere vejrtreekninger -
helt ned i maven - oplever vi afspeendthed og ro. Vores
vejrtreekning afspejler i hej grad vores sindstilstand,
men kan ogsa pavirke den. Derfor kan det betale sig
at arbejde med sin vejrtraekning og veenne sig til at
treekke vejret dybt ned i maven. Ikke alene tilforer det
ilt til kroppen, det virker ogsa beroligende pa nerve-
systemet. Det allerbedste er, at vi har vores dndedraet
med os overalt og kan bruge det pa alle tidspunkter af
dognet.

Denne ovelse er god at lave hver dag, gerne flere gan-
ge om dagen:



Seet dig op med rank ryg.

Traek vejret langsomt og dybt ind igennem nee-
sen, mens du taeller langsomt til syv.

Du skal traekke vejret helt ned i maven.

Hold vejret, mens du langsomt taeller til syv.

Pust langsomt ud gennem naesen, mens du taeller
til syv.

Kan du ikke holde vejret i syv sekunder, sa starter du
bare med fire eller fem. S4 gar der ikke lang tid, for
du kan teelle til syv, otte eller ni. Det er en enkel men
effektfuld gvelse, som kan laves de fleste steder.

Andedrettet er en kraftfuld men hyppigt overset res-
source. Forestil dig derfor, at vi alle i skolen lzerte at
anvende sdvel vores tanker samt vores dndedraet kon-
struktivt, sa det kunne hjaelpe os effektivt, nar livets
udfordringer banker pa?

Hjernen er ganske fantastisk, og det er her, du pro-
ducerer overbevisninger og forventninger baseret pa
din opfattelse af verden og ud fra de tildragelser, du
stader pa i dit liv. Disse overbevisninger skabes ud fra
tankemenstre. De pavirker din made at reagere pd,
din vejrtraekning og dermed din indre biokemi. Der-
for er dine tanker og din generelle livsindstilling gan-
ske afgerende. De former dine overbevisninger, der
let bliver til dine sandheder i livet. Sandheder, som
du, bevidst eller ubevidst, lever efter, og som derfor
kan blive bestemmende for din adfzerd, men ogsa for
dine kropslige balancer.

Hjernen producerer konstant sma elektriske impulser.
De kan registreres som hjernebelger via et sakaldt EEG
(ElektroEncephaloGrafi). Hjernebelgerne svinger med
forskellig frekvens og styrke, afhaengig af om du er
oppe i gear, stresset, ser tv eller sover. Det er kombi-
nationen af henholdsvis hurtige, langsomme, staerke
eller svage belger, der afger en persons sindstilstand.

Der kan vaere stor sundhedsfordel i at tilegne sig
redskaber, der kan pavirke hjernens frekvenser eller
belger. Eksempelvis er de hjernebelger, der kaldes
delta, den langsomste form for hjernebelger. Hvis vi
forenklet sammenligner dem med gearene i en bil, s
vil deltasvingninger svare til at kere i forste gear.

Pas pd dine tanker, de bliver til ord.

Pas pd dine ord, de bliver til handlinger.

Pas pd dine handlinger, de bliver til vaner.
Pas pd dine vaner, de bliver til din karakter.
Pas pd din karakter, for den bliver din skeebne.

Mahatma Gandhi

Andet gear er sdledes i denne sammenligning theta-
belger, alfabelger tredje, hvorimod betabglger svarer
til fjerde gear. Vi har, ligesom gearene i bilen, brug
for alle vores forskellige typer af hjernebelger. Det

gar ogsa bedst, hvis vi starter i forste gear, ligesom et
spring fra forste til fjerde gear, hverken er optimalt
for bil eller hjerne. Derfor kan vi lzere at manevrere
med vores variation af hjernebglger degnet rundt, sa
de hjzelper os optimalt, fuldsteendig ligesom nar vi
lzerer at anvende samtlige af bilens gear, ndr vi kerer.
Her ved vi, at der kan veere bedst gkonomi og fornuft i
at kore bilen i fjerde gear, ndr vi kerer ligeud ad lande-
vejen, hvorimod det ville teere pa bade bil og benzin at
kore hele turen i forste. Sidan forholder det sig ogsa
med vores hjerner.

For at sove tilstraekkeligt dybt og godt, skal din hjerne
kunne svinge i deltabelger. En god nattesgvn er szer-
deles vaesentlig og den kan det betale sig at prioritere.
Sov mindst syv timer i fuldsteendigt merke. Har du
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sevnproblemer, sd kan det vaere en god ide at indar-
bejde gode sovnrutiner og lytte til musik, der stimule-
rer dannelsen af delta-frekvenser i hjernen.

Nar du vagner, kan din adfeerd og morgenrutiner
faktisk pavirke dine hjernefrekvenser. Hopper du lige
udad sengen, stresset og halvvejs pa vej ud ad deren
med en kop kaffe i handen, sa gar din hjerne direkte
fra delta til beta. Altsa et hurtigt skift fra ferste til
fjerde gear. En sddan start pa dagen undertrykker,
sammen med koffein, theta- og alfabelgerne fuld-
steendigt. Starter du derimod dagen med at vagne
langsomt, meditere eller dyrke yoga, forberede dig
langsomt pa dagen og spise en god morgenmad, sa
arbejder din hjerne sig langsomt op gennem gearene,
sa den bade gennemgar theta- og alfastadierne, for
den nar til betastadiet. Det er vaesentligt, fordi theta
eksempelvis har betydning for dit velbefindende,
hvorimod alfabelgerne er sardeles effektive til mod-
virkning af stress. De er derfor ogsa de dominerende
hjernebelger under meditation.

Samtlige hjernebelger har som sagt betydning. An-
vender hjernen samtlige frekvenser, sd ager det vores
kreativitet og vores evne til at taenke abstrakt og over-
komme mere. Andre gger vores koncentrations- og
ydeevne, mens atter andre virker modsat, og i for heje
niveauer kan fore til stress, eget angst og hypersensi-
tivitet med risiko for udbraendthed. Derfor er variatio-
nen imellem frekvenserne i lobet af degnet vaesentlig.

Er kravene til dig heje, sa kan du bevidst eller ube-
vidst komme til at accelerere dine hjernebglger,
simpelthen for at fd mere energi og sterre mental
kapacitet. Det vil sige, at hjernebglgerne bevaeger sig
fra alfa til primeert beta. Vi mennesker kan let veenne
os til at kere i dette hoje gear. Faktisk sa meget, at

det kan veere vanskeligt at fjerne foden fra speederen
igen. Men at holde hjernen her i for lang tid, kan give
bagslag og fore til stress, rastleshed, udbreendthed,
irritabilitet og sevnleshed. Derfor kan det i den grad
betale sig at tilegne sig redskaber til at bringe hjernen
ned i gear, hvor den producerer alfabelger. Med alfa-

Salat med kal og =bler
4.prs.

12 grgnkalsblade

% salathoved — eller forskellige slags salat
¥ rad spidskal eller radkal

2 &bler

Saften fra % citron

12 valngdder

Dressing af

% dl ekstra jomfruolivenolie

Saften fra % citron

1tsk sennep

Friske, hakkede krydderurter

Uraffineret flagesalt og friskkvaernet peber

traekke i cirka 15 minutter. Drys med valngdder og server.

Denne delikate kalsalat er fra Anette Harbech Olesens helt nye bog MAD — kunsten at spise god tog leve sundt.
Kal er sundt, det tilfgrer fibre og hjelper kroppen med at fordgje og afgifte effektivt. Denne kombination af kal,
2bler og valngdder smager fantastisk godt og er velegnet pa ethvert julebord.

Skyl salaten, skaer den i grove stykker og skeaer spidskalen i tynde skiver. Skaer blerne i tynde bade og vend dem i
citronsaften. Pisk dressingen sammen, haeld den over salaten og &blerne, vend det hele lidt rundt og lad salaten
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belger folger nemlig indre ro, mindre stress og god
hvile. Det er befordrende for vores sundhed og indre
balancer. Meditation, mindfulness eller en daglig
stillestund er derfor en god investering for de fleste
danskere, og er eksempler pa enkle men effektive
redskaber, der vil kunne anvendes overalt - ogsa pa
hospitaler, skoler, plejehjem etcetera.

Der er sdledes adskillige ting, som du kan gere for at
optimere din indre biokemi. Det kan vaere en god ide
at tage hdnd om eventuelle ubevidste tankemenstre,
traumer eller andet, der ligger begravet. For de kan
pavirke os mere, end vi lige tror.

For at illustrere dette, vil jeg bringe et eksempel. De
fleste af os kan huske en eller flere af vore lzerere fra
skoletiden. Maske husker vi dem, der fortalte os,

at vi var gode til noget eller havde gode evner for et
specifikt fag, men vi husker maske specielt dem, der

) P B
- Anette Harbech Olesen \? L

AD'

Kunsten at spise godt og leve sundt (

”Du har ikke en tone

9

mon

fortalte os det vi ikke kunne:
”, "matematik er vist ikke lige dit fag”,
ikke du skulle vaelge et andet fag end idraet?”. Disse
udsagn er blevet printet ind i os, og ofte ender de som
sandheder, der folger os resten af livet. De kan vaere
arsag til, at du ikke synger med, nar der bliver sunget
til fester eller i kirken, de kan veere drsag til at du hol-
der munden lukket, nar der tales engelsk, ja de kan
ganske enkelt pavirke hele din adfzerd.

ilivet”,

Derfor har vores egen opfattelse af eksempelvis syg-
dom og sundhed betydning. Derfor har leegens ord og
formuleringer betydning for helbredelsesprocessen,
og derfor kan det betale sig at opgve bevidsthed om
disse staerke kraefter. Den storste hindring for at leve
i overensstemmelse med de muligheder vi har, stam-
mer nemlig ofte fra vores dybe, begraensende overbe-
visninger.

Efter min mening er tiden inde til, at vi forandrer
vort syn pd og vores tilgang til sygdom og helbredelse,
saledes at individualiteten, folelserne, overbevisnin-
gerne, spiritualiteten eller troen, hvad enten den er
religios eller ej, i langt hojere grad integreres i be-
handlingstilbuddene. Jeg er overbevist om, at det ikke
alene vil veere mere tilfredshedsskabende, men maske
ogsa til manges overraskelse, vil kunne bidrage til

en storre forstdelse, en bedre handtering af helbre-
delsesprocessen og i sidste ende maske et leengere og
sundere liv. Det at tage ansvar og vaere en aktiv del af
sin egen sundhedsproces, er et langt kraftigere red-
skab end hidtil antaget, og derfor tror og hdber jeg, at
fremtidens individuelle medicin bliver bevidstheds-
medicin.

Anette Harbech Olesen,
forfatter og aktuel med bagerne
Kolesterolkogebogen og Den
glutenfri kogebog.

Blogger om mad og sundhed pa
www.madforlivet.com.

(Foto: Sara Galbiati)

*
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 Spyt-/hormontest

» - Af
Kirsten Vithus Jensen
saaby-vithus@mail.dk

Spyt-/hormontest afs
og arsagen til alvorlig

istorien
Jeg har altid forsggt at holde mig sund og rask, med
fokus pa sund kost, har altid veeret aktiv og har styr-
ket min krops balancer, pd alle mdder. Har aldrig re-
get eller taget hormoner i form af p-piller eller anden
form for medicin.

Overgangsalder

Men sd i et par ar op til 1991 og seks ar frem, havde jeg
en - jeg vil sige raedselsfuld - overgangsalder med alle
de symptomer, man kan have: vaegtstigning, ede-
mer, hedeture, traethed, lettere deprimeret osv. Jeg
havde adskillige beseg hos min gynaekolog med kla-
ger, og det eneste, han kunne tilbyde, var hormoner.

Jeg sagde til gynaekologen, at han tilbed mig at vaelge
pest eller kolera, da jeg vidste, at hormoner kunne -
give brystkraeft. Dog gik jeg, efter mange besog, med
til at prove, men jeg gav op efter 14 dage, bivirknin-
gerne var alt, alt for store.

For lavt stofskifte

Det viste sig, at jeg samtidig havde faet et meget,
meget lavt stofskifte og matte i behandling med det
kemiske Eltroxin, som jeg senere udskiftede med det
organiske Thyroid fremstillet pa Glostrup Apotek. Det
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har dog vaeret meget sveert at finde en balance i stof-
skiftet trods behandling med dette hormon.

Autoimmun sygdom

Pa samme tidspunkt fik jeg en autoimmun sygdom.
En rentgenundersogelse pa Glostrup Sygehus viste, at
den ene skjoldbruskkirtel var angrebet. Efterfolgende
fik jeg et autoimmunt angreb pa mine tandredder og
matte igennem fire smertefulde operationer.

Brystkraeft
I januar 2015, fandt jeg sd en knude i venstre bryst,
cirka pa sterrelse med en stor mandel.

Pa Ringsted Sygehus fik jeg diagnosen brystcancer.
Herefter fik jeg en brystbevarende operation og et ar
pa kun seks centimeter. Den efterfolgende besked var,
at det var en 2,5 centimeter stor, meget aggressiv og
hundred procent gstrogenrelateret knude. Dog uden
spredning og metastaser. Heldig og lykkelig var jeg.
Canceren var ifelge mikroskopi vaek.

Efﬁblgende blev jeg tilbudt 15 stralebehandlinger

samt antihormonbehandling i fem ar.

—

Jeg takkede ja til 15 gange straler.



Men NE]J til antihormonet
Jeg har altid sagt til min laege, at jeg er til drsagsbe-
handling, ikke til symptombehandling.

Jeg mener, at cancer er et symptom, og at antihormon
er en symptombehandling, der kun blokerer gstro-
genet, med slemme og ubehagelige bivirkninger til
folge.

Laegen pa onkologisk afdeling i Roskilde lavede en
profil pa mig ud fra den type cancer, jeg havde, alder
(73) osv. Og den viste, at hvis jeg ikke modtog anti-
hormon, ville risikoen for tilbagefald inden for 10 ar
vaere 22 procent. Hvis jeg modtog antihormon, ville
risikoen mindskes med KUN fem procent (og her-
med et liv med bivirkninger og edelagt livskvalitet).
Sandsynligheden for at dg af noget helt andet var 25
procent.

"Jeg kan here, at du har sat dig godtind i tingene, og
jeg forstar din beslutning om fravalg,” sagde en dej-
lig kvindelig leege pa Roskilde Sygehus. En mandlig
laege pa Rigshospitalet sagde: "Hvis du var min kone,
skulle du tage antihormoner”. )

-

lorer progesteronmangel
re sygdomme og brystkraeft

formal, derfor kunne jeg nu begynde at se et monster
med hensyn til mine tidligere naevnte symptomer og
sygdomme, sd jeg teenkte: Der ma vaere en ubalance
her.

Gennem mit medlemskab i Tidslerne fandt jeg her
rigtig god hjaelp, og blev bekendt med bogen: "Natur-
lig hormonterapi - du har et valg” af Anette Paulin og
Jens-Ole Paulin.

Den bog beskriver naesten alt, hvad jeg havde vaeret
igennem af ubehag i forbindelse med min hormonel-
le ubalance. Jeg kunne genkende rigtig meget.

Jeg bestilte en spyt-/hormontest i Tyskland. Den til-
bydes, sd vidt jeg ved, ikke i Danmark. Her tages der

~en blodtest, som jeg ikke tror, er lige sa ngjagtig. Den

viste, at mit progesteron var pad 38,5 - og minimum er
200.

Det forklarede den ubalance, der havde givet gstroge-
net frit spil til at lave cancerknuden. Progesteron har
den funktion at holde balance og stoppe gstrogen i at

~danne for mange celler, der sd vil samle sig til cancer-

Jeg har lzst anatomi og fysiologi i forbindelsemed ~  knuder.

min uddannelse til afspaendings- og bevaegelsespae-
dagog. Helhed og balance i kroppen er uddannelsens

Jeg er straks gdet i gang med at rette op pa ubalancen
ved at smere mig med progesteroncreme, som jeg har
mattet kobe i England.
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Nu kommer mit oprab

Alle mine nu beskrevne lidelser kunne - som jeg ser
det - have vaeret undgaet, hvis jeg var blevet tilbudt
en spyt-/hormontest for eller under min overgangs-
alder. Taenk, sa ville jeg have faet rettet op pa min
hormonbalance og vere sluppet for al mit ubehag.

Men, det jeg nu har pa hjerte - og breender for at
udbrede - er den manglende forstdelse for disse
nevnte hormonelle problemer, hos politikerne og i
behandlingssystemet.

Pa landsplan opererer man ca. 4000 kvinder om
aret for brystkraeft. Naesten alle tilfeelde er hormon-
relaterede og antallet er stigende.

Det er skreemmende, at man ikke i tide har forsegt
at finde drsagen til de hormonelle ubalancer, der

forer til brystcancer, og derved nedsatte antallet af
tilfeelde.

Jeg har faet oplyst, at en brystcancer-behandling
koster ca. 2,2 millioner kroner. Teenk, hvad der
kunne spares i kroner og ore - og ikke mindst i ade-
lagt livskvalitet, angst, smerte eller tab af et elsket
menneske.

Kom nu i gang med mere forebyggelse.

Jeg beder til, at naeste generation kan blive tilbudt
en spyt-/hormontest i 45-48 drs alderen, sd de
undgadr de lidelser, jeg og andre har vaeret igen-
nem. Samtidig ville sundhedsvaesenet spare rigtig
mange penge.
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Det er tankevaekkende, at Danmark er blandt de
lande, der bruger flest penge pa cancerbehandling
i forhold til antal indbyggere og samtidig viser en
OECD undersggelse at viligger pd en 37. plads ud af 40
europeiske lande med ddrligste overlevelsesprocent.

Jeg kan ikke lade vaere med at teenke: Hvor er Kreef-
tens Bekaempelse henne i den verden?

Der bliver jo samlet millioner af kroner ind, her og
der, og alle vegne til Kreftens Bekaempelse (jeg tro-
ede engang, det var til kraeftens forebyggelse). Jeg
haber pa, at pengene i fremtiden vil bliver brugt

til mere forebyggelse, indsigt i og anvendelse af

de gode behandlingsresultater, der allerede findes
iandre lande, som er langt foran Danmark. Vi (et
lille land) behever jo ikke opfinde den dybe taller-
ken endnu en gang.

Kun de mennesker, der har ressourcer til og penge
nok til at betale for eksempel hejdosis C-vitamin
drop, varmebehandlinger eller behandling/opera-
tion i for eksempel Tyskland, efter at de er opgivet
i det danske behandlingssystem, far en ny chance.
Rigtig mange bliver helbredt her og andre far for-
leenget livet vaesentligt samtidig med at de far en
vaesentlig bedre livskvalitet.

Kan vi veere det bekendt?

Kirsten Vithus Jensen




LS

Spyt-/hormontest

S

Kun for kvinder:

Hvad er
en spyt-/
hormontest? .

n hormontest kan give dig svar pa
hormonelle ubalancer. Mange typiske “kvindeproble-
mer” som menstruationssmerter, kraftige blednin-
ger, underlivssmerter fra endometriosevaev, cyster og
fibromer samt hedeture, humersvingninger og auto-
immune lidelser - som eksempelvis brystkreeft - kan
ofte udbedres af kroppen selv, hvis den er i hormonel
balance. Hormonel balance giver i hvert fald kroppen
de bedste betingelser for at helbrede sig selv.

Hvordan kommer man sa i hormonel balance? Jo, for
det forste kraever det, at man kender sine hormonelle
niveauer og altsd omfanget af ens ubalance(r). Deref-
ter kan man anvende NHT Naturlig Hormonterapi®
for at hjaelpe kroppen med at komme pa rette spor.
Det er desveerre de ferreste praktiserende laeger i Dan-
mark, der har kendskab til at mdle hormonerne og
endnu faerre, der kan lese resultaterne og har indsigt
i, hvilke optimalniveauer og forhold, der ber veere
mellem vores hormontal i de forskellige livsfaser,
kvinder gar igennem.

Med udgangspunkt i den forskning, som er fremlagt
i Anette og Jens-Ole Paulins bog: “Naturlig Hormon-
terapi - du har et valg!”, er jeg hos Anette Paulin ud-
dannet i at formidle hormontest (spyttest) og vejlede
kvinder omkring brugen af NHT Naturlig Hormonte-
rapi®.

Jeg tilbyder vejledning i NHT Naturlig Hormonterapi®
pa baggrund af en indledende konsultation og en hor-
montest, der formidles i samarbejde med et laborato-
rie i Tyskland.

Af

Katrine Gilberg
katrine@
hormonelbalance.dk

Hormontesten madler niveauet af hormonerne: ost-
radiol, gstriol, progesteron, testosteron, DHEA og
cortisol og er en spyttest du let og smertefrit laver
derhjemme. Det er tre sma spytbeholdere pa storrelse
med en lillefinger, der skal fyldes op med spyt - med
en halv times mellemrum fra du vdgner og en time
frem. Herefter sender du testen direkte til labora-
toriet i Tyskland. Du skal regne med, at der gar 2-3
uger fra du sender testen, til jeg har testresultatet. Sa
snart det foreligger, kontakter jeg dig, sd vi kan aftale
tid til gennemgang af dine tal og deres betydning for
dig.

Tallene kan ikke sta alene og derfor tager min vejled-
ning ogsd udgangspunkt i den viden, jeg har fdet om
dig under vores indledende konsultation. Du fir en
detaljeret gennemgang af dine tal, hvilke optimalni-
veauer, du ber have, samt vejledning i, hvordan du
kan komme i gang med NHT Naturlig Hormonterapi®
og bringe din krop i hormonel balance.

Jeg tilbyder ogsd lebende vejledning gennem den pro-
ces, det er at opbygge dig selv bade fysisk og mentalt.

Du kan laese mere om NHT Naturlig Hormonterapi®

og hvordan jeg kan hjaelpe dig pa:
www.hormonelbalance.dk.
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Hormonterapi

A-":-.

Foredragom

Af Tina Oden
kolding@tidslerne.dk

Naturlig

Hormonterapi

ver 50 mennesker havde fun-
det vejen til et speendende foredrag omkring Naturlig
Hormonterapi, som blev afholdt i september mdned i
kreds Kolding. Forfatterne Anette og Jens-Ole Paulin
fortalte om, hvorfor den rette hormonbalance er sa
vigtig, for at vi kan holde os sunde og raske, samt at
det er en darlig idé at begynde at tage syntetiske hor-
moner, som blandt andet benyttes i den konventionel-
le hormonbehandling til kvinder i overgangsalderen.

Syntetiske vs. naturlige hormoner
Syntetiske hormoner kan udfere en specifik opgave i
kroppen, men de er stadigvaek kropsukendte, mens
naturlige hormoner er hundred procent identiske med
de hormoner, kroppen selv producerer, og kroppen kan
derfor sende dem hen, hvor der er brug for dem, og
lade dem indgd i hormonkaden med det samme.

Produkterne med naturlige hormoner fremstilles
ligesom syntetiske hormoner pa et laboratorium,
men forskellen er, at der ikke er penge at tjene for
lzegemiddelindustrien, fordi man ikke kan patentere
kroppens egne hormoner, og dette er forklaringen pa,
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hvorfor dette emne kun far ganske lidt bevagenhed i
medierne.

Laeger i ind- og udland undervises ikke i emnet, og
det er nok de faerreste laeger, som har studeret det pa
egen hdnd. I Danmark kender man stort set kun na-
turlige hormoner indenfor fertilitetsbehandlingen,
hvor man ved, at man kun kan fa fostrene til at over-
leve, nar der anvendes de naturlige hormoner.

Forskningen

Der er foretaget solid forskning omkring de naturlige
hormoner - for eksempel har man fulgt 8o.000 kvin-
der i mere end 18 ar i Frankrig, og der findes masser
af beretninger om mennesker, som er blevet hjulpet
eller er helt fri for invaliderende lidelser som autoim-
mune sygdomme, angst, endometriose, multipel
sclerose, knogleskerhed, overgangsgener m.m.

Derfor

Det vigtigste budskab denne aften var vel, at man ved
at holde gje med hormonerne kan forebygge kreeft,
forhindre tilbagefald, samt at for eksempel hormonet




progesteron ogsd har evnen til at "bremse” allerede
eksisterende svulster.

NHT®-vejledere

Anette og Jens-Ole Paulin uddanner vejledere i na-
turlig hormonterapi (NHT®-vejledere), og der findes
efterhanden flere rundt omkring i landet. To af disse
NHT®-vejledere, Teresa Thaning og Freja Munch, var
ogsd medt op og fortalte om deres egne erfaringer
samt de behandlingserfaringer, de har gjort sig med
den naturlige hormonterapi.

Hvorfor holde gje med hormonerne?
Hvordan kan det egentlig vere, at vi har behov for
holde gje med vores hormoner? Er det ikke noget, som
kroppen selv klarer? En af forklaringerne pd, hvorfor
mange mennesker, der testes, har et underskud af for
eksempel progesteron, skyldes de ophobninger, vi har
af problematiske stoffer i jorden, samt at vi konstant
bombarderes med fremmedgstrogener fra vores om-
givelser. Vi fik det rdd, at det er rigtig godt at foretage
en drlig udrensning med Chlorella-piller for at fore
noget af alt dette ud af kroppen igen.

- n

Hormoner kan ikke sta alene ved kraeft
Anette og Jens-Ole gjorde os ogsd opmarksom pa,

at deti forhold til kraeft er vigtig at arbejde pa flere
fronter samtidig. Derfor er det vigtigt sammen med
hormonerne ogsa at kigge pa den rette kost, motion,
mineral- og vitaminbalance for at vi kan holde os
sunde og raske meget leengere.

Hormoncreme kan bestilles i udlandet via internettet,
og man ma gerne kabe det lovligt til eget brug. I Anette
og Jens-Oles bog finder man gode anvisninger og rad
omkring behandling af en bred vifte af sygdomme.
Personligt ville jeg vaelge at ga til en erfaren NHT®-
vejleder og fa den rette og individuelle rddgivning.

Man kan finde meget nyttig information omkring
Naturlig Hormonterapi pa folgende links:

Kilder: www.hormoner.vingholm.dk
Landsforeningen: www.biohormoner.dk

Blog: www.hormonbalance.dk
Facebook:Naturlige hormoner

NHT®-vejledere: www.naturlighormonterapi.dk

Under aktiviteter finder du ogsd informationer om et
kommende webinar den 3. december 2015

Tina Oden,
Kredskoordinator og
kredsansvarlig
kolding@tidslerne.dk
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Orthomolekylzer terapi

AfTina Oden
kolding@tidslerne.dk

So wenig wie moglic
Sa lidt som muligt - sa |

vor begynder man, nar
man ensker at zendre sine kostvaner, og ndr man
samtidig er usikker pa, hvilke vitaminer og mineraler
det er godt at tage samt i hvilke maengder?

Det kan vaere fuldsteendig uoverskueligt at begynde at
laese nogle af de tusindvis af sider, som er skrevet om-
kring blandt andet kost og kosttilskud, og ndr man
oveni har fdet en kreeftdiagnose, er man i forvejen
ofte ogsa helt overvaldet af tanker og bekymringer.

Det ville vaere rart, hvis man derfor kunne “parkere”
denne opgave hos en, som har brugt tid pa at studere
disse emner indgdende. Men hvor skal man henvende
sig?

En mulighed er at opsege en af de orthomoleky-

leere laeger, som vi har i Danmark, heriblandt Claus
Hancke (Sjelland), Bruce Kyle og Seren Flytlie (Aar-
hus) (se mere pa www.dsom.dk). Men bor man i Syd-
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danmark, er det maske ligesd nemt at tage til Tysk-
land, da det ikke er usaedvanligt, at der kan vaere op
til flere maneders ventetid i Danmark.

Apotekeren i Satrup

I byen Satrup cirka 20 kilometer syd for Flensborg
ligger et gammelt apotek (faktisk er det et tidligere
kongeligt privilegeret dansk apotek), og her er det
muligt at fa hjaelp og vejledning til sdvel kost som
kosttilskud. Ejeren, Dr. Hans Peter Weinschenck, er
uddannet apoteker og har derudover en uddannelse
som orthomolekylaer laege.

Jeg havde hert om Weinschenck gennem en anden
Tidsel, som havde gaet hos ham pa grund af nogle
grimme bivirkninger efter kemobehandling. Noget
med, at huden pa haender og fedder var meget ode-
lagte og ikke ville hele ordentligt igen. Weinschenck
anbefalede blandt andet forskellige kosttilskud, som
fjernede problemet.




h

viel

meget

Jeg blev nysgerrig og ville gerne have mine egne kost-
tilskud "gennemgdet” for at se, om der mdske skulle
suppleres med noget, sd jeg beskrev min sygehistorie
pa tysk i en mail og sendte den til Weinschenck (man
kan ogsa skrive til ham pa engelsk).

Jeg fik ret hurtigt en aftale og fik besked pa at medbrin-
ge alt det, jeg indtager af vitaminer med mere samt
medicin fra egen laege, fordi der kan veere kontraindi-
kationer mellem det fra leegen og den orthomolekylere
medicin. Man skal ogsa vide, at det med tiden kan ske,
at ens behov for laegeordineret medicin falder eller for-
svinder gennem den orthomolekylaere terapi.

At finde den rette balance

Ved det forste made fortalte Weinschenck mig om sin
baggrund, hans overbevisninger i forhold til kost og
sundhed generelt og selvfolgelig om den orthomole-
kyleere medicin, som han gennem drene har opndet
meget fine resultater med.

notig

nodvendigt

Han fortalte, at han arbejder ud fra et sarligt princip,
som hedder "So wenig wie maglich - so viel wie nitig” - det vil
sige, at han ensker at tilfore mikronaringsstoffer af
lige netop den art og i den mangde, som ens krop har
brug for.

Weinschenck virkede pa mig som vaerende meget pro-
fessionel og lyttende, og sa maerkede jeg et oprigtigt
onske om, at han ville hjalpe mig sa godt som over-
hovedet muligt.

Om kosten

Weinschenck har laest mange boger og studeret forsk-
ningen omkring kost, og han folger hele tiden med
idet nye, som sker. Ifolge ham er det meget vigtigt
for vores sundhed, at vi spiser gkologisk mad for at
undga pesticiderester, ligesom man ber undga alt
industrifremstillet mad, det vil sige ingen feerdigret-
ter og lignende.

Orthomolekylaer medicin/terapi

"Orthomolekyleer” betyder “de rette molekylers medicin”. Hermed menes de rigtige mikronae-
ringsstofferinaturneer form, optimal mangde og koncentration. Bag begrebet orthomolekylaer
medicin gemmer sig forebyggelse og behandling af sygdomme med disse mikronaeringsstoffer.
Indenfor denne videnskab arbejder man ud fra en teori om, at sygdomme frem for alt skyldes en
biokemisk ubalance. Kroppen tilfgres kropskendte stoffer, blandt andet vitaminer og mineraler,
der setterdenistand til selv at helbrede begyndende ubalancer og dermed undgd sygdom.

Den dobbelte nobelpristager og far til den orthomolekyleere medicin, den amerikanske kemiker
Linus Pauling, definerer det saledes: "Orthomolekylaer medicin er bevarelse af et godt helbred og
behandling af sygdomme gennem andringer i koncentrationen af stoffer i menneskekroppen,
som normalt er til stede og er ngdvendige for et godt helbred”.
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Maden, vi spiser, skal vaere sd uforarbejdet som mu-
ligt, og sa skal man prioritere at lave maden fra bun-

den. Det sidste er selvfolgelig en udfordring i de travle
hverdage, men start med sma skridt, for det tager tid
at eendre pd sine vaner. Han giver ogsd gerne tips til
madlavning, og hvad man ber veelge af ravarer.

Endvidere anbefaler han, at man ever sig i at spise
lidt mindre portioner, end man oprindeligt ville have
gjort. Det er ofte lidt uvant for os, men forskning vi-
ser, at det faktisk er sundt for kroppen at opleve sult.
Det szetter gang i nogle saerlige processer i kroppen,
som vi har gavn af.

Kosttilskud

Da jeg opsegte Weinschenck, troede jeg, at jeg havde
leest sd meget, at jeg havde fundet frem til nogle af
de bedste vitaminer og mineraler pd markedet. Dette
viste sig ikke at vaere tilfaeldet, for selv de bedre og dy-
rere kosttilskud, man kan kebe, indeholder ofte sta-
dig problematiske hjalpestoffer, som tilsettes for at
fremme produktionen og gere dem mere holdbare. I
mange af mine kosttilskud fandtes for eksempel mag-
nesiumsalte af fedtsyrer, magnesiumstearater, som
ifolge Weinschenck kan sammenlignes med en form
for sebe. Disse stoffer er fuldt lovlige at tilsette, men
i mit tilfaelde, hvor jeg tdlte at spise 11 gram C-vita-
min dagligt, bliver disse "smd” mangder pludselig til
en stor mangde, som kan irritere tarmslimhinden.
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I den orthomolykylere medicin findes der ingen
problematiske stoffer, og det tales ofte langt lettere
end almindelige kemisk fremstillede medikamen-
ter.

Konceptet "Et bedre liv”

Hos Weinschenck er det muligt at fa ekstra meget
hjeelp til livsstilseendringerne. Man kan nemlig kebe
sig til en saerlig radgivning, som strakker sig over 24
timer, og som tager udgangspunkt i bade sundheds-
tilstand, ernaeringssituation, medikamentering og
deres indbyrdes reaktioner.

Der vil blive udarbejdet en individuel plan for en
sund, afbalanceret kost og kosttilskud, alt sammen
uden tilseetningsstoffer. Ogsa medicinforbrug vil
blive kontrolleret og eventuelt reguleret efter aftale
med egen lege.

Der gives retningslinjer for indkeb af rene og sunde
varer, og hvor disse kan kebes, og man modtager

en praktisk demonstration af enkle maltider, der er
tilberedt uden tilsaetningsstoffer. Weinschenck kan
ogsa fortaelle, at han engang tilbragte en uge i Dubai
for at hjaelpe med en sddan livsstilsendring.

Pd apotekets hjemmeside (www.kgl-priv-apotheke-
satrup.de) under punktet "Et bedre liv” kan du laese
mere om den intense hjaelp til livsstilseendring.

Det er klart for mig, at Weinschenck braender for at
hjeelpe folk til at fa et bedre helbred og dermed et
bedre liv, men det er naturligvis en forudsatning, at
man er motiveret. Leder man efter en pille, som hur-
tigt lige kan fikse det hele, uden at man skal gere en
indsats, sa finder man det ikke her.

Tina Oden
Kredskoordinator og
kredsansvarlig
kolding@tidslerne.dk
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Indsamling

En stor tak til Sanne Theilgaard

Det er sidste ar Sanne bruger sit store netveerk til at
samle penge ind til Kreftforeningen Tidslerne samt
cancerramte bern i lokalomrddet.

Dette ars arrangement med ca. 160 deltagere pa Hotel
Britannia i Esbjerg den 24. oktober indbragte et re-
kordoverskud pa kr. 217.200.

Arets overskrift "Cancer don "t see race, religion, sex
or age" fortaeller, at kreeft kan ramme os alle.

Sanne har solgt dette ars velgerenhedsarrangement
til 160 deltagere og faet mange til at donere praemier,
underholdning, events og meget andet - mere end
100 sponsorer - i den gode sags tjeneste.

Sanne stopper, fordi det er de sammen sponsorer,
virksomheder og privatpersoner, som hun har trukket
pa og som har stettet indsamlingen.

Sanne er gerne behjaelpelig med info om lignende
stottearrangementer, hvis du skulle have mod pd at
starte en event op i din by. - Sanne startede fint med

kr. 110.000 til Kraeftens Bekaempelse i 2013, sd kr.
136.000 til Kreftforeningen Tidslerne i 2014 og slut-
tede med et rekordoverskud pa kr. 217.200 i 2015.

Med denne fantaktiske donation er det muligt bade
at hjeelpe cancerramte bern i lokalomrddet og hjaelpe
cancerramte pa landsplan gennem Kraftforeningen
Tidslerne.

Tidslerne takker Sanne for hendes store indsats, som
vil komme vore medlemmer til gode.
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Af Grethe Bro
grethebro@gmail.com

Grethe Bros sygefor
for det danske sun

(Del I, Tidslerne 2014/3. Kan leeses pa www.tidslerne.dk under tidlige

eg er herendnu ...

I'december maned 2014 skrev jeg en artikel om min
cancersygdom, som startede med, at jeg i 2012 fik fjer-
net to knuder i venstre bryst pa Viborg Sygehus. Jeg
blev derefter overfort til Herning Sygehus til kontrol.
Ingen af stederne ville de efterbehandle eller scanne
mig pa grund af min alder (83ar). Det skrev laegeteam-
et fra begge hospitaler.

I maj 2014 fik jeg en voldsom forkelelse. Jeg havde
svaert ved at traekke vejret, og min praktiserende leege
sendte mig til scanning pa Silkeborg Regionshospital,
hvor de fandt pletter pa begge lungespidser med frygt
for spredning af brystcanceren.

Da man ikke behandler lungecancer i Silkeborg, skul-
le jeg tilbage til Herning, hvor man nu pludselig ville
give mig kemoterapi. Det var det eneste de kunne
tilbyde mig, og dermed forlaenge min levetid med to
maneder med ddrlig livskvalitet til folge.

Da jeg selv havde et langt bedre behandlingsforslag,
onskede jeg kun at blive scannet hvert halve dr, men
det negtede Herning Sygehus totalt at give mig, hvis
ikke jeg tog imod deres kemobehandling.

Da var det, jeg skrev min sygehistorie og sendte den
til de tre sygehuse samt til de forskellige sundheds-
myndigheder.

Pa regionsradsformand Bent Hansens opfordring blev

jeg derefter indkaldt til samtale med overlegerne pa
de tre onkologiske afdelinger:
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Viborg Sygehus, som ikke ville operere uden diag-
nose. Tog derfor en biopsi, som fordrsagede et kaem-
pestort hematom (blodsamling), som ferst forsvandt
efter cirka ni maneder. Ingen yderligere behandling
pa grund af alder (83 ar)!

Herning Sygehus: Meget kort kontrol med meget
overfladisk palpation. Ville ikke scanne, fordi jeg
naegtede at modtage kemo.

Silkeborg Regionshospital: Halvandet ar senere,
sendt af egen praktiserende leege, pa grund af staerkt
vejrtreekningsbesveer. Via scanning konstateredes
cancerens spredning fra brystet til begge lungespid-
ser. Netop dette skulle Herning Sygehus have kontrol-
leret, sd eventuel spredning ville vaere opdaget i tide!

Forste reaktion var fra Silkeborg Regionshospital,
som dels undskyldte, men forsvarede deres afvisnin-
ger af mine gnsker om en svampekur for lungebi-
opsien, og nu tilbed scanning af mine lunger hvert
halve ar.

Herning Sygehus reagerede senere, hvor den laege,
der negtede scanninger overhovedet, tog sig en fri-
dag den dag, han havde indkaldt mig...

Pa grund af overlegens sygdom blev samtalen pa Vi-
borg Sygehus udsat i tre mdneder. Forst da der kom
en ny overlaege, kom jeg til en meget positiv samtale.
Denne nye overlege undskyldte pa kraeftlaegernes
vegne den behandling, jeg havde veret udsat for!



lob og visioner
dhedsvasen - del I

renumre.)

"Lagen i Herning gav mig to
maneder. Nu har jeg, ved natur-
midlernes hjzlp, haft halvandet
gode ar, og sygdommen cancer
har stadig ikke faet overtaget.”

Sa gik jeg i gang med at planlaegge min egen be-
handling: Vitaminer og mineraler i store maengder
(dosis og slags blev testet kinesiologisk, da enhver
behandling jo er individuel). Ligeledes de homgopa-
tiske midler. Kosten bestod af mange grentsager og
kun lidt ked fra gkologisk fjerkrae. Fra et tysk apotek
fik jeg Craviola-kapsler og mistelten-ampuller, som
jeg stadig sprejter mig med tre gange om ugen. (OBS:
mistelten-behandling skal ske under kyndig vejled-
ning!). Og daglig drak jeg urtete efter Maria Trebens
bog "Laegeplanter fra Guds have”.

Jeg havde det s godt, at jeg begyndte at slaekke pa
kuren her i det nye ar (2015). Desvaerre begyndte jeg at
fa problemer med mit hejre ben. Min praktiserende
laege sendte mig til scanning i maj. Det viste sig nu,
at der var kommet en metastase i hjernen, og man
gav mig derfor fire stralebehandlinger med adskillige
bivirkninger til folge: svimmelhed, muskelsvaek-
kelse, bismag, terhed i munden m.m. Heldigvis er
min svigersen lunge-overlaege. Ogsd han sa udsendel-
sen iTV: "Naturmidler - hjaelper det?”, hvor dr.med.
Claus Hancke fra IOM-klinikken Lyngby orienterede
om Redox-behandling af cancer. Det var s overbevi-
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sende for ham, at han straks sagde: "Grethe, den C-
vitaminbehandling skal du ogsa have”.

Min svigersen giver mig 75 gram askorbinsyre, som
drop-infusion (Redox-behandling) én gang ugentlig.
Det ser ud til, at det holder sygdommen nede.

Hvor leenge ved jeg ikke, men jeg er taknemlig for
hver eneste mdned, jeg far lov at leve.

— == —
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Med tilladelse

fra Institut for
OrthoMolekylzer Medicin -
IOM - i Lyngby,
www.iom.dk

Hvad er
Redox-behandling?

edox-behandling er en skan-
som og bivirkningsfri metode til behandling af kraeft-
sygdomme.

Princippet i Redox-behandling er at madlrette den ska-
delige og giftige del af behandlingen til kun at ramme
kraeftcellerne, samtidig med at den normale aktivitet
i kroppens sunde celler og immunforsvar stimuleres.
Man skaber herved en mild kemoterapi, som ikke har
nogen bivirkninger.

Redox-medicinen tilpasses individuelt og indehol-
der blandt andet vitamin-C i hej dosis og gives som
drop. Dette gores ved en kombination af intravenes
behandling (der populaert omtales som “naturlig ke-
moterapi”), kostjustering og indtagelse af en raekke
tilskud. Her skabes en biokemisk, sakaldt Reduktion

(energitilfersel) i kroppens normale celler, samtidig
med at der sker en oxidation (skadelig forharskning) i
kraeftcellerne.

Behandlingen har veeret brugt pa klinikken i over 20

ar, og erfaringen med behandlingen er, at den brem-
ser kreftvaeksten og i betydelig grad eger livskvalite-
ten for patienterne.

Der er som navnt tale om en behandling, der udeluk-
kende skader cancerceller og samtidig gavner krop-
pens normale celler. Dette paradoks kan lade sig gore,
fordi man med denne behandlings sammensatning
udnytter de biologiske forskelle, der er pa cancerceller
og normale celler.

Et nyttigt link

http://www.mayday-info.dk/oktober-2015-(1).aspx

I Maydays nyhedsbrev oktober 2015 findes meget
info: Den globale oplysningskampagne om cancer
The Truth About Cancer, som er blevet vist on-
line (pa engelsk) ni dage i traek via www. thetrut-
haboutcancer.com, med interviews med forskere,
laeger og overlevere af cancer. Der er stadig god
information at hente pa dette link. Mottoet er: "Vi
stopper ikke, for hele verden er uddannet i sand-
heden om cancer. Vi prover at gore vores del og
gore en forskel.”

May Day Danmark har ogsd i nyhedsbrevet brug-

bare oplysninger og links, hvor Tidslerne kan
glaede os over at veere med i det gode selskab sam-
men med bl.a. Carsten Vagn-Hansen.

”En patientforening, der drager omsorg for
patienterne

Der findes en patientforening, der stotter kraeftpa-
tienter i alle faser af deres sygdom. Foreningen er
uafhangig, hvilket vil sige, at den ikke stottes af
nogen former for medicinalindustri, laegeforening
eller andre, der gnsker at tjene penge pa bestemte
kraeftbehandlinger eller kraeftmidler. Foreningen
hedder Tidslerne.”
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Forfatteren har gnsket
at vaere anonym, men er
redaktionen bekendt.

TANG LINDRER
BIVIRKNINGR VED
STRALEBEHANDLING

rsag til indtagelse af tang
Under et besgg i juni 2014 hos en bekendt, der pro-
ducerer og salger granuleret tang, begyndte jeg som
vitamintilskud at indtage tang, cirka en halv teske-
fuld morgen og aften.

Sygdomsforleb

Midt i juli 2014 fik jeg konstateret cancer pa det ene
stemmebdnd. Onkologisk Afdeling D, Arhus Universi-
tetshospital, iverksatte straks de nedvendige under-
sogelser for egentlig behandling af sygdommen. Der
blev foreskrevet 33 stralebehandlinger, der afsluttedes
medio november 2014. Ved en kontrol i december
konstateredes, at strdlebehandlingen havde vaeret
effektiv. Under behandlingen havde det laegefaglige
personale hele tiden holdt mig orienteret om behand-
lingsforlebet og i evrigt optrddt meget omsorgs- og
hensynsfuldt, sdledes at jeg til stadighed folte mig

tryg.

Jeg blev orienteret om de bivirkninger, der kunne op-
std i forbindelse med behandlingen. Disse omfattede
blandt andet

spisebesver, herunder nedsat appetit
smerter i halsen
evt. forbreendinger pa halsen

svamp i munden

Under hele behandlingen fortsatte jeg med at indtage
tang dagligt.

Bivirkninger

Jeg kunne konstatere, at jeg kun fik meget fa bivirk-
ninger af strdlebehandlingen. Kun mod slutningen
folte jeg lettere smerte ved indtagelse af fode, dog
ikke mere end hvad der kunne klares med et par
almindelige Panodil. Jeg foler, at jeg med hensyn til
bivirkninger kom rimelig let igennem stralebehand-
lingerne - ogsa i sammenligning med patienter jeg
talte med, som havde faet samme behandling som
mig. Efter endt behandling blev min hals hurtigt helt
normal igen.

At jeg kom relativt let igennem bivirkninger, tilleeg-
ger jeg min daglige indtagelse af tang, da jeg ikke
finder, at jeg er specielt robust eller pa anden made
seerligt disponeret for at atbede de normale bivirknin-



!—Ivad er &
Immun-

Af
Nancy Andersen
nancy@kurir.dk

onkologi?

orskere over hele verden har i flere

artier studeret den rolle, som immunsystemet kan
spille i bekaempelsen af kreft. Det er imidlertid forst
for ganske nylig, at man har fundet immunonkolo-
giske behandlinger, som giver vedvarende fordele i
kampen mod kreeft for patienter, som tidligere havde
meget fa behandlingsmuligheder at vaelge imellem.
Disse behandlinger er et ‘gennembrud’ inden for

Immunonkologi er kraeft-
behandling med immunterapi

ECPC (European Cancer Patient Coalition) hari
juni 2015 udgivet en folder — Patientvejledning
—som er blevet oversat til 24 sprog, heriblandt
dansk (seTidslerne 2015-2). Tidslerne har delta-
getibearbejdningen af den danske udgave.

Dette er et uddrag af folderen, som skal hjzelpe
patienter til bedre at forstd, hvad der ligger bag
immunonkologiske behandlinger, en ny type
kreeftbehandling, der benytter immunsystemet
til at bekaeempe kraeft — samt hvordan det adskil-
ler sig fra eksisterende behandlinger. Tidslerne
bringer i et senere nummer en mere detaljeret
beskrivelse af immunterapi.
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kraeftbehandling og kan mdske revolutionere den
madde, vi behandler mange former for kraeft pa.

HVAD ER IMMUNONKOLOGI (10)?
Immunonkologiske behandlinger er medicin, der
bruger kroppens immunsystem til bekaempelsen af
kraeft.

Immunsystemet er kroppens naturlige forsvarssy-
stem. Det er en samling af organer, celler og sarlige
molekyler, der hjeelper med at beskytte mod infektio-
ner, kraeft og andre sygdomme. Ndr en fremmed or-
ganisme kommer ind i kroppen, for eksempel en bak-
terie, vil immunsystemet genkende den og derefter
angribe den, sa den ikke kan forarsage skade. Denne
proces kaldes kroppens immunforsvar.

Da kraeftceller er helt anderledes end normale celler i
kroppen, angriber immunsystemet dem, ndr det gen-
kender dem. Kreeftceller finder dog ofte mader, hvor-
pa de kan ’forklaede sig’ som normale celler, hvorfor
immunsystemet ikke altid genkender dem som farli-
ge. Desuden kan de, ligesom virus, aendre sig over tid
(mutere) og derved undslippe immunforsvaret. Det
naturlige immunforsvar mod kraftceller er ofte ikke
steerkt nok til at bekaempe kraeftceller.

Immunonkologiske behandlinger aktiverer vores
immunsystem, hvilket gor det endnu bedre i stand til
at genkende kreeftceller og nedbryde dem.



HVAD ER ANDERLEDES VED IMMUNONKOLOGISKE BEHANDLINGER?

De er
malrettet
kroppens . De satter -
immunsystem, |mmu.nsysterr.|et [
ikke selve stand til selektivt at
tumoren genkende og angribe

kraeftceller.

LANGSIGTET OVERLEVELSE FOR PATIENTER
Resultater fra kliniske forseg antyder, at virknin-
gerne af immunonkologiske behandlinger pa
kraeftceller kan have effekt i lang tid og optraene
immunsystemet til at bekaempe kraeftceller, selv efter
en bedring af sygdomstilstanden (remission).

Dette interessante aspekt ved immunonkologiske
behandlinger giver for forste gang nogensinde hdb
om lang, talelig overlevelse for mange patienter, hvis
prognoser tidligere var meget darlige.

Endvidere er bivirkningerne ved immunonkologiske
behandlinger lettere at leve med i forhold til mange
andre kraeftbehandlinger.

Derfor kan immunonkologiske behandlinger have en
afgerende, positiv indvirkning pa patienternes mu-
ligheder for at vende tilbage til arbejdsmarkedet og
leve et sundt og indholdsrigt liv.

HVILKE TYPER KRAFT VIRKER
IMMUNONKOLOGI IMOD?

Immunonkologiske behandlinger kan virke pa et
stort antal kraefttyper.

Immunonkologiske behandlinger er nu tilgengelige
for patienter med fremskreden modermaerkekraeft og
prostatakraeft, og mange flere kraefttyper undersoges,
herunder et stort antal af nogle af de kraefttyper, der
er svaerest at behandle.

HVAD BETYDER DET FOR PATIENTERNE -
HVOR LANGT ER VI NAET?

Adskillige immunonkologiske behandlinger er i
godkendelsesprocessen til anvendelse for patienter i
Europa til behandling af fremskreden modermarke-
kreeft, lungekraeft, tarmkreeft, nyrekreaeft, prostata-
kraeft og mange andre former for kreeft.

De giver
immunsystemet langvarig
hukommelse, saledes at det

labende kan tilpasse sig kraften
over tid, resulterende i et
steerkt og langsigtet forsvar
mod kreften.

Mange andre behandlingsformer afproves lige nu i
kliniske forseg og bliver muligvis tilgaengelige for
patienter inden for en overskuelig drraekke.

Hvert enkelt land i Europa har dog sit eget system,
hvad angar godkendelse, finansiering og tilskud til
innovative leegemidler, hvorfor nogle immunonko-
logiske behandlinger kan blive tilgeengelige i nogle
lande hurtigere end i andre.

HVAD KOMMER DET TIL AT BETYDE?
Immunonkologiske behandlinger ventes at blive en
vigtig del af kraeftbehandlingen i de kommende ar
- sammen med kirurgi, strdlebehandling, kemote-
rapi og antistofbehandling mod specifikke tumorer
(monoklonale antistoffer).

Men videnskaben inden for immunonkologi udvikler
sig dog stadig, og der er en raekke vigtige spergsmal,
som fortsat star ubesvarede. For eksempel virker im-
munonkologiske behandlinger ikke pa alle patienter,
og der forskes meget i at forsege at forstd, hvad der
fir en given patient til at respondere pa en bestemt
behandling.

Derfor er det vigtigt, at kraeftspecialister fortsatter
med at sege ny viden om immunonkologiske behand-
linger, og at patienterne gor det samme, sd de sam-
men med deres laege og behandlerteam kan droefte
behandlingsmulighederne, og hvad der bedst kan
passe til netop deres situation.

For yderligere informationer og referencer:
WWW. ecpc.org
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Selvhjaelpskursus

Af
Nancy Andersen
nancy@kurir.dk

n weekend tat pakket med godt og inspirerende indhold

Jeg var en af de heldige 20, som deltog i selvhjaelps-
kurset denne forste weekend i september. Vi blev i
stralende solskin medt af en smilende Charlotte, som
bed hver af os personligt velkommen. Og pa deren til
vores vaerelser hang en Tidsel-pose med en personlig
velkomsthilsen til hver enkelt af os - et flot terklaede,
et stykke Summerbird-chokolade og diverse papirer.
Charlotte havde sorget for at fa dette sponsoreret fra
lokale handlende, ligesom det lokale supermarked
havde doneret et stort udvalg af frisk gkologisk frugt
samt nedder/abrikoser til os under hele kurset. En
stor tak for det.

Vi introducerede os for hinanden, og hver af os havde
jo sin egen lille historie relateret til cancer. Charlotte
gjorde straks opmarksom pa, at vi ikke matte presse
os selv, men om ressourcerne slap op, var det helt i
orden at traekke sig og hvile, lige meget pa hvilket
tidspunkt under kurset. Det gjorde stemningen dejlig
afslappet.

Et af de forste indleg fredag var "Medet med sund-
hedsvaesenet” ved speciallege Edith Raffn. Der var
rig mulighed for spergsmal, og snakken gik livligt.
Aftenen sluttede med filmen "The Living Matrix”,
en revolutionerende film med den sidste nye viden
om det komplicerede sat faktorer, som bestemmer et
godt helbred. Hver dag startede med morgenmedita-
tion for de morgenfriske inden morgenmaden.

Charlotte fortalte levende om mad som medicin, simp-
le koststrategier for kraftpatienter, og bl.a. om ma-
ling af mavesyre samt syre/base-regnskabet. Charlotte
har en passion for kostens indvirkning pa kroppen og
dens mekanismer. Hun er uddannet som ernaringsrad-
giver hos Oscar Umahro. Jeg skal ikke undlade at nevne
den meget laekre og sunde kost, der blev serveret for
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os pa Lysglimt. Charlotte havde personligt instrueret
kekkenet i menuen og leveret opskrifterne.

Lill-Britt Sjoblom, www.lill-britt.dk, stod for yoga-
delen, bl.a. med fem energigivende ovelser pa stol.
Lill-Britt instruerede os ogsa i dndedraettets betyd-
ning med foredrag og evelser, ligesom hun gav os
indsigt i krop og psyke. Det blev ogsa til en sakaldt
”meditations-walk” i det fri. Forbipasserende kig-
gede lidt pa disse "underlige” individer, som gik "gi-
spende” omkring!

Viblev ogsa af Nicola Hartmann introduceret til

et helt unikt universalmiddel/kosttilskud fra Mo-
ringa treeet: Moringa Oleifera - Traeet fra Indien,
som siges at bidrage globalt til at forhindre over 300
sygdomme, bl.a. kraeft. Laes mere om produktet pd
http://naturell-shopping.dk.

Katrine Gilberg fortalte om "Hormoner i balance”,
laes mere pd side 13.

Lordag aften hyggede vi os i hinandens gode selskab
og med musikalsk underholdning krydret med fael-
lessang, leveret af Grethe Hermansen (piano) og Jor-
gen Johansen (violin).

Den dejlige og inspirerende weekend sluttede sendag
med Lill-Britt’s selvhealing/afbalancering af chakre
(jo, vi leerer nye ting!), yoga med dybde-afspanding
og sa til sidst evaluering og et hjerteligt farvel til vo-
res gode nye ven og veninder.

"Handling skaber forvandling” var mottoet,
da vi ankom, og mon ikke vi alle gik derfra med
inspiration til at skabe forvandling i vores liv!



Af
Charlotte Jacobsen
hovedstaden@tidslerne.dk

oget at vaere stolt af!

Livet giver meget at vere stolt af - ens bern - dejlige
relationer - egne praestationer osv. osv., du kan selv
marke efter, hvad du har at vaere stolt af i dit liv.
Men jeg er iser meget stolt af at vaere en del af en
forening, som giver medlemmerne den enestdende
mulighed for at deltage pa et selvhjaelpskursus og for
et meget symbolsk belgb. En handsraekning i forstdel-
sen af hvor stor betydning det har at blive medt med
folelsen: "Du er ikke alene med din udfordring”. Det
giver tryghed! Og tryghed er "kernen” i kurserne pa
Lysglimt i Gilleleje, hvor Tidslerne serger for “ram-
merne”, og kursisterne fylder dem fuldstaendig ud.

Mit mede med 19 kvindelige og 1 mandlig kursist i
deren fredag eftermiddag var med oplevelsen af triste
og ofte modlese gjne - og maske med skeptiske tanker
om, hvordan de naste 2% degn vil forlebe... Ja, sd er
den oplevelse da helt anderledes magisk, ndr jeg tager
afsked sendag med 20 vidunderlige sjale, som jeg er
blevet beriget med at laere at kende, og som nu har og musik, tryghed i naerveret, sparring med hinan-
faet "stjerner” i gjnene og et oploftet smil pa leeben. den blev hver isar i stand til at fa indsigt i at bruge de
leerte teknikker til at 2endre pa deres livssituation og
Med inspirerende foredrag, dybtgdende og healende puste nyt liv til deres videre helbredelsesve;.
yoga, meditation, effektive andedraetsevelser, sang

Tak for kraftfuldt og livsbekraeftende selskab fra den
04.-06. september 2015. Og i skrivende stund far jeg
rigtig meget lyst til at sige meget hejt: "Mand, hvor
bliver I af?” Vores selvhjaelpskurser er ogsa for jer og

|

kan malrettes endnu mere!!! Om I skulle have szrlige
onsker for at ville deltage, giv mig endelig en mail pa
hovedstaden@tidslerne.dk

En varm hilsen fra en tillidsperson som er stolt af
hvervet som kursusleder pa Lysglimt,

Charlotte Jacobsen

Hovedstads Kredsen

i R e —
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illykke, Mat!
Vores formand har fejret sin 60 ars fedselsdag. Hip,
hip, hurra! Stort tillykke med fodselsdagen, Mai.

For syv ar siden fik du at vide af laegerne, at du ikke
ville opnd at blive 6o dr. Ja, teenk engang. Heldigvis
fandt du andre veje end den livsforleengende kemote-
rapi, som var alt, laegerne - efter en mislykket opera-
tion - kunne tilbyde dig i 2008. "Tilfaeldigt” herte du
om en dygtig leege i Berlin. Du tog kontakt, og kort
tid efter blev du opereret og er erkleret rask.

Du har vaeret sej, og du har keempet en hard kamp for
retfeerdighed i hele forlebet. Ikke mange har kunnet
klare den kamp bade her og der og med tonsvis af pa-
pirer. Du vandt. Du fik endelig medhold efter et seks
ar langt klageforleb og fik dine penge - men det, der
betyder mest for dig, er, at retfeerdigheden sker fyl-
dest, og at din sejr ogsa vil komme andre patienter til
gode fremover.

Du holdt et foredrag i kreeftrddgivningen i Esbjerg for
ar tilbage, om dit forleb. Jeg var der, og taenkte, da jeg
horte din historie, at hende ma vi da ha' ind i Tids-
lerne - du var sa oplagt en Tidsel.

Vi talte sammen efter foredraget, og jeg besogte dig
et par dage efter med en pose Tidselpapirer og en
snak. Du blev sa kontaktet af Tidslernes davaerende
sekreteer, tror jeg detvar, og1, 2, 3, sd var duinde i
folden.Hurtigt kom du i bestyrelsen og fik sat skik
pa en masse. Du fandt blandt andet hurtigt ud af,
at foreningens gkonomi kunne omstruktureres, der
kunne spares pa visse udgifter, og det er selvfolgelig
efterfolgende kommet foreningen og dets medlem-
mer til gode.

Du er en dygtig forretningskvinde, Mai, og var et op-

lagt emne som formand for Tidslerne, og som du selv
sagde mange gange dengang: "Jeg er en novice i alt
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Af
Ida Nielsen
esbjerg@tidslerne.dk

det der med den alternative verden”. Det var helt nyt
for dig dengang, men du forstar i dag at kombinere
det alternative med det konventionelle.

Du tog kampen op, Mai, og tak for det.

Du gor et fantastisk stykke arbejde - ikke mange har
kunnet overskue, overkomme eller have overblik over
alt det, som du har vist, du kan. Du bruger mange
timer hver dag pa foreningen og taler med mange pa-
tienter, ofte meget lange samtaler - det er fantastisk.
Du har vaeret ivrig efter at suge til dig, og har leert sa
meget nyt efterhdnden. Din begejstring er ikke til at
tage fejl af.

Man ved, hvor man har dig, Mai, du kalder en skovl
for en skovl, og en spade for en spade. Du star for ret-
feerdighed og tager fat om naldens rod, nar der opstar
problemer. Det er en stor evne at have. Du er altid
lydher, hvis andre har en anden opfattelse end dig, og
en god dialog tager du gerne.

Du giver dig altid tid til en snak, hvis man kommer
forbi eller ringer til dig. Dit altid gode humer har en
smittende effekt.

Mai, du fortjener en stor tak for det arbejde, du laeg-
ger i foreningen Tidslerne. Et stort tillykke med da-
gen og livet. Alle i bestyrelsen, ensker dig lykke og
held ud i et nyt arti fyldt med solskin og glaede.

e —— T ——



Legatbetingelser:

eller operation eller svaekket helbred.

Laes om Refugiet pa www.loegumkloster-refugium.dk

Yderligere info: Mai Nielsen 40 15 9o 11.

Legat pa 4-dages rekreationsophold i 2015
pa Refugiet i Lagumkloster til mindrebemidlede

Refugiet har tilbudt Tidslerne 5 ophold a 4 dage i perioden 29. november —11. december eller18. — 22. december 2015.
Legatet er fra1940'erne, og derfor kan malgruppen for legatet vurderes tilpasset 2015.

B Svagelige, mindrebemidlede kvinder og mand under 35 ar.
B Ugifte, enligstillede kvinder over 5o ar, med behov for rekreationsophold enten efter udstaet sygdom

Kvalificerede ansggere fra hovedstaden (Storkgbenhavn) har fortrinsret.

Tidslerne ma uddele 5 ophold til vores medlemmer, som opfylder betingelserne.
Ansggning (begrundet og i god tid inden opholdet) sendes pr. mail: formand@tidslerne.dk

Sunde opskrifter fra Lysglimt

Rodfrugtpostej

4 personer

1redbede -1 pastinak -1 persillerod -1 gulerod -11ag -
1aDble -1fed hvidlag - 2 spsk. gko. rapsolie - 1spsk. karry -
1spsk. tarret basilikum - 2 tsk. dijonsennep -

3 spsk. chiafre - havsalt & peber

Radbede, pastinak, persillerod, gulerod, l@g, &ble rives
groft. Braend karryen af pa en varm pande, tilst olien og
steg rodfrugterne til de er faldet lidt sammen.

Tilsaet hakket hvidlag, basilikum, dijonsennep og chiafra.
Smag til med havsalt og peber.

Anbring massen i et smurt fad som bages v/175 graderi 40
min.

Rodbedefrikadeller

10 stk.

250 g rgdbeder — 3 rgdlgg —12g -2 dl. havregryn -} dl.
speltmel — 2 fed hvidlag - friske hakkede krydderurter — ca-
yennepeber — karry — havsalt — peber

Blend samtlige ingredienser undtagen olien og lad farsen
hvile et kvarter. Tilseet mere havregryn eller lidt spelt-

mel, hvis farsen er for blgd. Form til frikadeller og vend i
pisket &g og havregryn. Brun dem pa alle sider i jomfru-
kokosolie ca. 8 min. pd hver side ved svag varme.

Gronkalssalat m/grenne bgnner, rter,
hakket =bler og ristede graeskarkerner
4 personer

500 g hakket grgnkal —100 g kogte granne banner — 100
g oko. granne zrter — 2 gko. a&bler i tern — 2 handfuld
graeskarkerner

Skyl og hak grenkalen fint og fordel i smukt fad. Skyl og
blancher de grenne bgnner og zerterne, hvorefter de for-
deles hen over grenkalen.

Pynt med de ristede graeskarkerner.

Spinatsalat m/figner, valnedder, hovlet
peberrod og =ble

4 personer

500 g hakket spinatblade —100 g tarrede figner—100 g
valngdder — 2 spsk. hgvlet peberrod — 2 gko. &bleri tern
Skyl og hak spinatbladene fint og fordel i smukt fad. Hak
de torrede figner og fordel over spinaten samt den hgv-



Naervaer og accept med

mindfulness & yoga

Undervisere: Mai Nichol & Anne Marie Beck

Mai Nichol arbejder dagligt med fysioterapi og som yogalcerer.
Hun er uddannet yogaleerer i Tyskland og USA i henholdsvis
2006 0g 2009. Anne Marie Beck arbejder som mindfulness-
instrukter i egen virksomhed, Life in Motion, siden 2006. Hun er
uddannet i England og breender for Mindful Self-Compassion.

Nu far du mulighed for at komme pa et 1-dags retreat og
stifte intensivt bekendtskab med mindfulness og 'self-
compassion’ (egenomsorg) gennem yoga og meditation.
Yogalarer Mai Nichol og mindfulness-instrukter Anne
Marie Beck gaester Tidslerne i Almind.

Mindfulness betyder "at vaere bevidst narvaerende i nuet”
og handler om at veere til stede her og nu. Dette naervaer
pa kroppen undersager vi gennem yoga og kropsmeditati-
on. At give kroppen kaerlig opmaerksomhed er en hjzelp til
at kunne rumme den, du er, og fale det, du feler: At sanse
huden, sanse kroppen indefra og ud, og udefra og ind. At
opdage, at du med opmarksomheden pa kropslige sanser
kommer ud af hovedet og ind i kroppen og anerkender de
forskellige kropsdele og deres funktioner.

Med yoga som bevagelsesform kommer du igennem hele
kroppen pa en made, som gavner og raekker laengere ud
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end blot de kropsdele, der bevaeges. Muskler styrkes og
straekkes, du skaber plads omkring dine led og stabiliserer
dem, og kroppen bevages igennem i alle retninger, dre-
jes, vendes pa hovedet, liggende, stdende og i flow. Dette
gavner de indre organer, dit kredslgb, fordrer din koncen-
tration og ikke mindst maerker du dit andedraet som en
del af bade krop og sind.

Dagen er for alle uanset erfaring.

Hele dagen bliver tilrettelagt og guidet saledes, at du
trygt kan lene dig ind i processen. Vi starter dagen med
en kort introduktion til yoga og mindfulness-meditation
og til dagens program, hvorefter stilheden indtraeder. Ved
slutningen af dagen bliver der mulighed for spergsmal og
svar.

Vi holder 1% times frokost, hvor der vil vaere mulighed for
at komme ud at ga en tur i naturen eller hvile sig, hvis

det er det, man har brug for. Det meste af dagen foregar i
stilhed. Har du spgrgsmal til undervisningen, sa kontakt
Anne Marie pa 2870 7647 eller http://www.lifeinmotion.dk

Medbring liggeunderlag + evt. teppe. Husk madpakke -
der serveres kaffe, te og lidt frugt.

Tid: Lerdag den 27. februar 2016 kl. 10-17

Sted: Sognehuset, Vestergade 10, 6051 Almind

Pris: Kr. 250,- for medlemmer / kr. 500, - for ikke-medlem-
mer (belgbet bedes indsat pa konto 7730 1515514 - husk
navn)

Tilmelding: Tina Oden, kolding@tidslerne.dk eller

tlf. 22171457, senest 15.02.2016

TIDSLERNE deltager pa helsemessen pa
Gram Slot

30.-31. januar 2016

Kom og fa en snak med Tidslerne pa vores stand pa helse-
messen. Vi er der for at fortzelle, hvad det er, vi breender
foriTidslerne. Du kan hgre mere om vores forskellige selv-
hjeelpskurser og foredrag rundt omkring i landet.

Messen finder sted pa Gram Slot, Slotsvej 54, 6510 Gram
www.gramslot.dk

Pa gensyn

Kolding Kredsen



Kursus i »nZentangling«
- Slip kontrollen og tegn dig til mere energi
Underviser: Kunstner Eva Vig, www.galleri-evig.dk

»Zentangling« (ogsa kaldet doodling) er en metode, hvor
man med skriblerier kommer i en nasten meditativ
tilstand — Mindfulness i aktiv form. Under processen ar-
bejder hjernen pa hgjtryk og producerer den ene kreative
idé efter den anden — eller den hviler totalt, hvis dette er
behovet.

Doodling hjzelper med at stoppe tankemylder og bringer
en helt ned i gear. Eva Vig har selv doodlet i fem-seks ar og
undervistidetifirear.

—Hvis hun har haft en travl dag, bruger hun gerne 15-20
minutter pa at doodle. Der gar aldrig ret lang tid, sa bli-
ver hun helt opslugt af det og opnar sadan en god ro. For
hende er det som en mental vitaminpille.

Ofte er det dem, der er ret perfektionistiske, som kan have
svaert ved at give slip pa kontrollen og lade tegningen ud-
vikle sig selv, men de ender ofte med at blive rigtig glade
foratdoodle.

Alle kan doodle — der er mange muligheder for at anvende

dette - til kunst, til kort, til billeder — eller bare som en lille
hobby, der giver ro i sindet og seetter gang i den kreative
proces i hjernen.

Programoplag:

B Evafortzeller om den meditative del ved doodling samt
egne erfaringer, og hun gennemgar grundopbygning
i doodling og grundmgnstrene, der kan varieres i det
uendelige.

W Vispiservores medbragte mad og hyggesnakker.

B Vigarigang med at doodle, og Eva fremviser masser
af eksempler og fylder os med inspiration og deler ud
af egen erfaring.

I kursusprisen er inkluderet et materialesaet: 2 micropen-
ne, skitseblok, 2 blyanter samt viskelaeder af god kvalitet.
Normalprisen for dette kursus udger kr. 650.

Husk madpakke — der serveres kaffe, te og lidt snacks

Tid: Onsdag den 2. december 2015 kl. 17 til ca. 21

Sted: Vorbassevej 21, 6622 Bakke

Pris: Kr. 200,- for medlemmer / kr. 450,- for ikke-medlem-
mer (belgbet bedes indsat pa konto 7730 1515514 - husk
navn)

Tilmelding: Tina Oden, kolding@tidslerne.dk eller

tlf. 22171457, senest 20.11.2015
|
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Webinar "Hold gje med hormonerne - sa
forebygger du kraeft”

Webinar = seminar, foredrag der foregar over inter-
nettet, hvor deltagerne ofte har mulighed for at stille
spergsmal med det samme.

Vi har modtaget en ganske szerlig gave fra Anette og Jens-
Ole Paulin forfatterne til bogen "Naturlig Hormonterapi —
du haretvalg”iform af et webinar for alle interesserede.
Torsdag den 3. december 2015 kl. 20.

| dette webinar ser vi pa de livsvigtige funktioner, som
kroppens egne hormoner udfgrer, og vi ser pa den forsk-
ning, derviser, at hormoner i balance rent faktisk beskyt-
ter os mod kreeft.

At holde gje med hormonerne og sikre en sund hormon-
balance er derfor en enestaende mulighed for at forebyg-
ge kreeft og mindske risikoen for tilbagefald — en mulig-
hed, som slet ikke udnyttes i det danske sundhedsvaesen.
Hvad skal man holde gje med? Og hvordan genopretter
og vedligeholder man en sund hormonbalance og skaber
et miljg i kroppen, hvor kraeft ikke lzengere kan trives? Det
servi pd i webinaret, som bygger pa det foredrag, vi holdt i
Kolding den 17. september 2015.

@nsker du at se webinaret den 03.12.15 finder du det pa
http://naturligehormoner.blogspot.dk/p/blog-page_1.
html

Du kan ogsa finde et link pa selve dagen, torsdag den 3.
december direkte pa:

www.tidslerne.dk

Pa www.tidslerne.dk bliver
der lgbende orienteret om alle
kommende arrangementer!

Se ogsa Tidslerne pa
www.facebook.dk
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Selvhj=lpskursus
Fortsaettelse af tidligere kursus (se Tidslerne 2014-3) med

Jarle Tamsen www.jamur.dk. Dette kursus vil handle mere
om falelser.

Loven om tiltraekning er grundlaeggende for al arbejde

med sig selv. Den siger, at vi ikke kan skabe noget uden for
os selv, med mindre vi skaber det inde i os selv fgrst - ellers
vil vi stadig tiltraeekke de samme omstaendigheder som far.

Ud fra chakra-systemet vil vi prave at forsta ubalanceri
kroppen.

Vivil uddybe kendskabet til fglelser og traumer. De
er begge grundlaeggende for forstaelse af arsagen til
sygdomme.

Med forskellige gvelser og teknikker vil jeg vise teknikker
til at arbejde med folelser, som TFT, meditation og
visualisering.

Vivil gennemga forskellige kosttilskud pa markedet, som
kan vzere relevante for specifikke symptomer.

Medbring gerne dine egne kosttilskud eller liste, vi kan
teste ud fra.

Tid: Lerdag den 30. januar 2016 kl. 1017

Sted: Hjallerup Idrzetscenter, Idraetsallé 1, 9320 Hjallerup
Pris: Kr. 150 for medlemmer og kr. 300 for ikke
medlemmer.

Kursusprisen er inkl. morgenkaffe/the, frokost,
eftermiddagskaffe/te m. bolle samt vand, frugt og nedder.
Tilmelding: Pernille Nyhuus, nordjylland@tidslerne.dk
eller pa tlf.: 20 65 9o 56 senest d. 16 januar.

Betaling pa reg. nr. 9oo1 konto nr. 458 086 4614. Husk
venligst at oplyse navn og tlf. og evt. mailadresse.

s — T—
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"Helbred DIG selv

Af sygeplejerske og
zoneterapeut (RAB)
Lillian Neldeborg
info@birkums-
zoneterapi.dk

- styrk din egen
modstandskraft”

Af Audun Myskja.

- Vil du vide mere om, hvad der kan ggres, for at du
kan vokse gennem kriser? Hvad der skal til, for at du
kan blive hel (igen)? Sa vil jeg varmt anbefale dig at
laese - og ikke mindst naturligvis BRUGE - bogen her!
Bogen er et "tag-selv-skatkammer” af teknikker ud i
emner, hvor nutidens sundhedsvasen maske opleves
utilstraekkeligt. Metoderne er skraeddersyet til at sup-
plere almen/konventionel behandling, sa det hele gar
op ien hojere enhed.

”Virkelighed er dét, som virker” - sa hvad med at
bruge dine evner til at gore noget SELV og blive din
egen helbreder? Bogen kan hjzelpe dig videre netop
her, fordi den byder ind med enkle opskrifter pa, hvad
du selv kan gere. Tag skeen i egen hdnd og tag hoved-
ansvaret for dit gode helbred gennem fokus pa dine
ressourcer og tiden nu og her - i stedet for fokus pa
problemer og fortiden.

For helt konkret at skabe a@ndringer har vi brug for
daglig treening for at indarbejde aendringer i kroppen,
sa de nye meonstre bliver steerkere end de gamle! Det
er her DIT ansvar ligger - i dagligt at "gere noget” for
DIG; lidt men godt af, hvad der passer netop til dig og
din situation. Der er masser af forskellige relevante
teknikker at vaelge imellem i bogen.

Igennem det, bogen formidler, har du her en unik
chance for at "gribe gjeblikket” og lade dig inspirere
til at LEVE DIT L1V, leere hvad det er, du har brug for
pa din vej og ikke mindst hvad du ikke har brug for!
Livet er et langt udbud af valg, som prager din vej.
Hvad er godt - hvad beriger og hvad styrker?

Audun Myskja har endnu engang rakt ud og giver

.52

mulighed for at lade dig ramme af sin omfavnende og
inspirerende impuls til at leve det gode liv - tag imod
og lad dig berige.

Af samme forfatter finder du bogen "Find din indre
kraft” (se anmeldelse i Tidslerne nr. 2015-1), som in-
deholder yderligere god inspiration til de fantastiske
selvhelbredende krzefter. God livskvalitet!

*
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Her kan du tale med en anden kraftpatient om, hvad

matte have pa hjerte

Abningstider pa telefon

70 20 05 15

Mandag kl. 16-20 og tirsdag, onsdag, torsdag, sendag kl. 10-12

Kredsene - kredsansvarlige

Aarhus: Helle Haulund Sgrensen, aarhus@tidslerne.dk,
tlf. 22 43 6723
Esbjerg: Ida Nielsen, esbjerg@tidslerne.dk, tlf. 7515 69 66

Hovedstaden: Charlotte Jacobsen, hovedstaden@tidslerne.dk,
tlf. 29252109

Kolding: Tina Oden, kolding@tidslerne.dk, tlf. 221714 57

Nordjylland: Pernille Nyhuus, nordjylland@tidslerne.dk,
tlf. 20 6590 56

Odense: Jane Jakobsen, odense@tidslerne.dk, tIf. 66 11 66 09

Sjeelland: Anne Marie Skytt, sjaelland@tidslerne.dk,
tlf: 56 65 04 61

Skive: Marie Louise Knudsen, skive@tidslerne.dk, tlf. 97 53 7170

Sydjylland: Der er pt. ingen kredsansvarlig

D

Vi sager frivillige
tillidspersoner!

Har du lyst til at deltage i det speendende
arbejde, sa kontakt
formand@tidslerne.dk — 861132 44.

AL indsats er vigtig — lille som stor!

Kontaktpersoner

Ellen Sevelsted (bindevaevskraeft — et sarcom) tlf. 86 6818 72

Ida Nielsen (brystkraeft) tlf. 7515 69 66

Sonja Foged (brystkraeft) tlf. 64 813348

Eghon Engelund (halskraeft) tlf. 2711 63 80

Mai Nielsen (leverkraeft), opereret i Berlin tif. 401590m

Marie-Louise Knudsen (lymfebanekraeft) tif. 97537170

Pernille Nyhuus (non-hodgkin follikuleert lymfom) tlf. 20 65 90 56

Birthe Jensen (ovariecancer) tlf.238039 01

Peter Kapke (prostatakreeft), Budwig-kuren tlf. 75 50 68 75

Lene Rantzau (tarmkraeft) tlf.2224 8310

Nancy Andersen (galdegangskraeft),

opereret i Berlin tlf. 26 2939 48

Parorende

Jane Jakobsen (pargrende) tlf. 66 11 66 09

S .

Enhver behandling er individuel

De behandlingsformer og personlige erfaringer, der omtales i
bladet, mad ikke forstas som generelle anbefalinger.

Det er Tidslernes opfattelse, at enhver behandling ma vaere indi-
viduel. Lyt til dine egne fornemmelser og radfer dig gerne med en
erfaren behandler.

A
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FamilieCamps for bernefamilier
med 50 procent tilskud

2 degn til halv pris - kun kr. 225,- pr. familie-
medlem (inkl. kost og logi)

Tidslerne har mulighed for at tilbyde 2 pa-

tientmedlemmer og deres familier deltagelse i
familiecamps pa Ulvshale Strand, Men, www.
ulvshale-strand.dk den 4. 6.december K. 15 -15

Som familie kan I se frem til to dage fyldt med
kvalitetstid, aktiviteter, leering, indsigter og
nye venskaber. Vi skal lave mad over bal, udfor-
ske naturen, lave teambuilding og mindfulness
i familiehojde og meget mere. Nogle aktiviteter
vil kun involvere bern og andre aktiviteter kun
foreeldre - leering gennem leg vil vaere et gen-
nemgdende tema - og alt sammen vil det vaere
malrettet ét fokus - at styrke synergien i fami-
lien.

B Livsglede er fundamentet
B Hjertet er drivkraften
B Hjernen er midlet

“Hver for sig er I unikke - sammen gor I forskellen”

FamilieCamps atholdes af Body Mind Academy
via et unikt sponsorat fra "Tal ordentligt”. Mere
info og ansegningsskema (husk at oplyse, at du
er patientmedlem hos Tidslerne): www.body-
mindacademy.dk/kidz-academy/familiecamp
Evt. spergsmal: tlf. 27411241 eller
bma@bodymindacademy.dk.

Fast betaling af kontingent!

Mange medlemmer har efterlyst at kunne til-
melde kontingent til PBS. Tidslerne har IKKE
PBS, MEN du kan sztte dit kontingent til auto-
matisk betaling i din bank - f.eks. den 10. januar
- sa vil du ikke modtage opkreevning af det arlige
kontingent, som udsendes efter denne dato.
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Ny Facebook!

Kraeftforeningen Tidslerne

Tidslernes Facebook er desveerre oprettet som
person, hvilket har resulteret i, at Facebook har
omdebt siden til et personligt navn: Lisbeth
Arrildt. Den bliver nedlagt og dermed mister vi
ca. 3000 venner, som er pa siden. Derfor har vi
nu oprettet en ny Facebookside, som forening:
Kraeftforeningen Tidslerne. Sa bliv ven med
gruppen, sa du modtager nyheder og indlaeg
herfra.

E-mailadresse - gratis!

Du kan godt have en e-mailadresse, selvom du
ikke har computer eller internet!

Du skal fd biblioteket eller en ven med interne-
tadgang til at hjeelpe dig med at oprette f.eks.
en gmail (gratis). Du skal have et navn - f.eks.
mai.nielsen@gmail.com - og en login-kode.
Begge dele skal du skrive ned. Nar du har ad-
gang til internet - pa biblioteket eller hos ven-
ner via deres computer, Ipad eller mobiltelefon
med internetadgang - kan du se din post.

Mailadresser/kontaktoplysninger
Husk at sende opdateringer eller rettelser til
sekretariat@tidslerne.dk.

Kommende arrangementer i 2016
Selvhjalpskurser:

Lysglimt, Gilleleje:

27.-29. maj & 2.-4. september

Slettestrand, Fjerritslev

24.-26. juni & 12.-14. august

Kreds Odense:
Senfolger efter kreeftbehandling
Lordag den 5. marts kl. 10-14

Kreds Sjalland: Tilgivelse ved Lise Jorgensen.



