


Kraftforeningen Tidslerne er patienternes forening
- uafhaengig af leeger og medicinalvareindustrien.

Tidslernes formal er at udbrede kendskabet til,
samt vaere brobygger mellem, konventionel og kom-
plementaer kreeftbehandling. Vi stetter vores med-
lemmer i valg eller fravalg af behandling. Vi men-
nesker er individuelle, og hver patient skal finde sin
egen vej.

Tidslerne arbejder for en positiv og aben dialog
mellem behandler og patient samt for oplysning om
bivirkninger og evidens for behandlingstilbud, bade
i det konventionelle sundhedssystem og indenfor de
komplementzre/alternative behandlingsformer.

Tidslerne informerer om konventionel og komple-
mentar behandling i bade ind- og udland.

Tidslerne arrangerer selvhjaelpskurser og work-
shops for medlemmerne til meget begraenset egen-
betaling.

Tidslerne blander sig i sundhedsdebatten og delta-
ger internationalt i European Cancer Patient Coalition
(ECPC), www.ecpc.org.

Foreningen ledes og styres af frivillige kraeftpa-
tienter, og kun patientmedlemmer har stemmeret pa
generalforsamlingen.

Meld dig ind pd www.tidslerne.dk

Stotte- eller patientmedlemskab: kr. 225,- pr. dr.

Ved indmeldelse modtager du vores seneste medlems-
blad, patientrdd m.m.

Indlzaeg til bladet

Vi modtager gerne artikler, debatindlaeg og personlige
beretninger. Har du ensker om at fa et emne belyst, sa
kontakt redaktion@tidslerne.dk.

Manuskripter sendes i Word-format pr. e-mail vedhaeftet
relevante fotos samt foto af forfatter. Der skal vaere en
www-adresse eller som minimum en e-mailadresse.
Redaktionen vurderer om indlaegget har gavnlig relevans
for medlemmerne og forbeholder sig ret til at foretage for-
kortelse og redigere indlzeg. Indlaeg kan bringes anonymt,
hvis redaktionen har navn og adresse. Indlaeg er oplysende
og skal ikke betragtes som erstatning for konventionel
behandling.
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Bestyrelse

Vi har faet sat et godt hold i bestyrelsen og kan byde
velkommen til nye medlemmer, Lone Hauerbach,
Torben Nielsen og John Madsen.

Frivillig i Tidslerne

Vi glaeder os over, at vi nu har naesten 5o frivillige i
Tidslerne, men vi kan bruge endnu flere. Har du lyst
til at starte aktivitet i dit lokalomrdde eller pd anden
made bidrage i det frivillige arbejde, eller har du erfa-
ring fra dit sygeforleb, som andre kan have glaede af,
sa kontakt formand@tidslerne.dk.

Det er en stor sorg, at vi har mistet Susanne Dis-
sing (kreds Hovedstaden) og Birte Raaby (kredsansvar-
lig i Aarhus). Vore tanker gdr til Susanne og Dortes
familier.

ECPC - www.ecpc.org
Jacob Hansen og jeg deltog i ECPC’s arsmade i Bru-
xelles den 8.-10. juni. Der var ikke sa mange beri-
gende indlaeg, men det er altid inspirerende at modes
med andre kreftpatientforeninger.

Vi fik kontakt med Gissin Maydad fra Israel Cancer
Ass., som er meget inde i behandling med cannabis,
sa her kan vi mdske traekke pd lidt erfaring.

Folkemgdet pa Bornholm

Torben Nielsen og jeg deltog pa Folkemedet den 13.-17.
juni. Medet har udviklet sig til et "Money Making”
projekt for Team Bornholm. I cirka halvdelen af de-
batterne fik "folket” ikke mulighed for at deltage i
debatten, det vil sige, det var envejskommunikation.
Sa kan man lige sd godt laegge "debatten” ud pa hjem-

Af bestyrelsesformand
Mai Nielsen
formand@tidslerne.dk

mesiden, hvis ikke man er interesseret i "folkets”
mening. Torben og jeg er enige i, at Tidslerne ikke
skal bruge sd mange midler og energi pa Folkemodet
fremover. Vi fik kontakt til Cutter Merhi: Cannabis
konference i Kebenhavn www.north-grow.com.

Facebook

Tidslernes lukkede Facebookgruppe har nu over 3000 med-
lemmer, hvor man hjzelper hinanden.
OPFORDRING: Fra Tidslernes Facebookside kan du dele
opslag om Tidslernes aktiviteter.

Kommende arrangementer:
se www.tidslerne.nemtilmeld.dk.

CANCER
- EN ANDEN VE)?
3.november 2018 kl. 9:30 - 18:00

Kom og deltagien
heldagskonference om
alternativ kraeftbehandling
med nogle af Danmarks
bedste lzeger og
alternative behandlere.

Flere oplysninger
og billetbestilling
pa mayday.nemtilmeld.dk

Den 7.-9. september 2018 vil flere frivillige fra Tidslerne
deltage i Cannabiskonferencen i Bella Centret.
Se mere www.north-grow.com.

Den 3. november kl. 09:30 -18:00 vil flere frivillige fra
Tidslerne vaere talere i eventen: Cancer - en anden vej,
Kgbenhavn.

Se mere pa www.mayday.nemtilmeld.dk
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Af Charlotte Jacobsen
krija@mail.tele.dk

Sgndag morgen den 27. maj 2018 sidder jeg i toget pa min rejse mod forandring. Otte tin
0g det halve Tyskland med de skiftende landskaber for at ende i Bad Emstal, en forstad t
Praxisklinik skal bringe forandring i min livssituation.

De otte timer giver rigtig god anledning til refleksion
om mit forestdende ophold. Hvordan vil behandlin-
gerne foregd? Hvordan vil min krop reagere? Hvad vil
resultaterne vise fra alle de tests, jeg skal igennem?
Og ikke mindst at have samtalen med dr.med. Hen-
ning Saupe og den livsblodanalyse med et morkt felt-
mikroskopi, han vil foretage af mit blod. Hvad vil den
vise? De mange sporgsmal og store forventninger, jeg
sidder med til mit ophold, skal nu indfries, for NU er
mange ugers uvished - om jeg ville fa denne mulig-
hed for at komme til ARCADIA - blevet til virkelighed
ved mange kaerlige sjales hjaelp.

For forste gang nogensinde kommer tanken til mig:
"Dette ophold fortjener jeg”. Min udfordring er kom-
met af en grund, og nu er jeg pa vej mod den foran-
dring, der skal til, for at sige farvel til de "ubudne

Her fdr jeg oxygenbehandling.
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gaester”, der bor i min krop. Og mine forventninger til
behandlingerne er stor.

I november 2017 blev jeg for tredje gang diagnosti-
ceret med brystkraeft i venstre side. Jeg gik efter
operation af den ene tumor, som blev fundet, men
onkologens tilbud var medicinsk behandling. Dette
tilbud afslog jeg, da jeg ikke vil udsaette min krop
for denne voldsomme behandling, som ikke er hel-
bredende, kun livsforleengende, samt odelaeggende
for immunforsvar med mere. Det skulle blive seks
strabadserende maneder for at fa overbevist onkolog
og brystkirurg om operation, og i mellemtiden blev
der fundet yderligere to tumorer. Den sidste opera-
tion blev foretaget den 19. april 2018. Og da jeg har
taget min livssituation i egne haender, var mit mdl at
komme pa ARCADIA Praxisklinik, hvor dr. Henning
Saupe griber kraeft an ud fra et holistisk syn og med
komplementzer medicin i kombination med indivi-
duelt skreeddersyede komponenter fra moderne evi-
densbaseret onkologi.

- er et gudsbenddet sted, hvor sammenszetningen

af dr. Saupes revolutionerende behandlinger bliver
udfort af et personale med passion for deres arbejde,
som i en vis grad gav mig omsorg, narvaer og keerlig-
hed, som var jeg den eneste patient.

Behandlingsprogrammet, som med tysk grundig-
hed var skemalagt fra dag et, og med opfelgning af
dr. Saupes tilstedevzerelse ved behandlingerne, sd alle
sporgsmal blev afdaekket, gav stor tryghed.

Min ferste dag blev indledt med blodpreve: blodkemi,
celleantal, tumormarkerer, sporstoffer, folsomme
tests, afferingsanalyse:



1er ned igennem det smukke danske landskab
il Kassel, hvor to ugers ophold pa ARCADIA

Stresstest (EKG og hjertefrekvensvariabilitet-HRV).
Medicinsk undersegelse, termografi og lungefunk-
tion.

Livsblodanalyse med Dark Field mikroskop baseret
pa testfinding, som giver indikation til et planlagt
individualiseret terapiforleb ved forste konsultation
med Dr. Saupe, og som inkluderer infusionsbehand-
linger (i.v.-injektioner med specielle midler), hvor
der indgdr en eller to af folgende stoffer: high po-
tential C-vitamin, artesunat (kinesisk urt som er en
“cancerkiller”), Gurkemeje, DCA, amygdalin (B17),
natriumbikarbonat, glutathion, sporelementer.

Herefter fulgte dagligt:
Homeopatiske remedier, mistelten- eller thomo-
lecular-behandling med oralt tilskud samt daglig
detox.
Hypertermibehandlinger i fire dage om ugen med
lokal radiobelge samt en gang om ugen helkrops-
hypertermi.
Photo Dynamic Therapy (laserterapi) to gange om
ugen.
Pulserende elektromagnetisk feltterapi dagligt.
Oxygenbehandlinger: iltinddnding, blodoxon-
behandling eller i.v. oxygen.
Klassisk massage, lymfedrenet massage, klang-
massage.
Reiki healing.

Opholdet omfattede desuden:
Fuld forplejning.
Eget vaerelse, samt
En afsluttende konsultation med dr. Saupe.

ARCADIA Praxisklinik ligger omgivet af en meget
smuk park, den etiske stil i huset, vitaliserende sund
kost, samvaeret med de andre patienter fra hele ver-

Her fdr jeg hypertermi.

den, dr. Saupes foreleesninger med inspirerende em-
ner har pd alle plan vaeret en livsgivende og magisk
oplevelse for mig.

Opholdet har givet meget leering i den forandring,
jeg kan gore, for at min cancer ikke kommer igen. Dr.
Saupe giver i nedenstdende link 12 anvisninger til,
hvordan et liv kan leves uden cancer.

I dette videolink https://www.arcadia-praxisklinik.
de/en/video.html finder du "DET KRAFTFREM-
KALDENDE FELT - OG HVAD MAN SKAL CORE
FOR AT ANDRE DET”.

Jeg er efter to uger hjemvendt med en krop, som er
gennemtestet, behandlet med "high potiential” vita-
liserende mediciner, som har gjort, at alle cancerceller
ikke har faet en eneste chance for at overleve. Min op-
levelse star i skeerende kontrast til de tilbud, som det
danske sundhedsvaesen kan tilbyde indenfor cancer.

ARCADIA Praxisklinik er stedet, hvor alle parame-
tre for helbredelse og vitalisering er samlet for en syg
krop.

Kontakt:

En uges ophold pa Arcadia koster ca. kr. 52.000.
info@arcadia-praxis.de

TIf.: +49 5624-923 7918
www.arcadia-praxisklinik.de

Charlotte Jacobsen,
frivillig i Tidslerne.
krija@mail.tele.dk.
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I 2018 er en

Af Vagn Markussen
post@vagnmarkussen.dk

kreeftdiagnose ikke
nadvendlﬂvis en

dodsdom

TRO mod legen! Tro mod systemet!

Eller at tage ansvar for egen sundhed?

"Det er sgu kreft - det kan man da se”, udbrod den rod-
skaeggede lege - som havde stor afstand mellem for-
tenderne!

Sa sagde han: “Tyktarmen bestdr af fire forskellige lag - og
der er hul gennem alle firelag!”

Jeg matte sporge flere gange for at finde vej ud af
hospitalet! Sekretzeren rabte af mig et par gange:
"Vagn, Vagn du md ikke selv kere hjem!”

Min datter, Louise, kom hjem og var hos mig et par
dage.

Jeg varichok!

Den forste nat noterede jeg alle de episoder, handel-
ser og tanker, som jeg gerne ville, at praesten skulle
naevne ved min bisaettelse. - Jeg skrev de salmer ned,
som jeg havde haft svert ved at leere “uden-ad” i sko-
len: De skulle IKKE synges!

Jeg har oplevet min “helbredelse” i 3 faser.

1) Atdraebe kreeftceller —uden at skade de raske
celler!

2) At finde ARSAGEN til at kroppen stadig produce-
rer kraeftceller!

3) Enimmunprofil viser, hvilke naeringsstoffer krop-
pen mangler. Ved at tilfgje disse kommer krop-
penigen i balance — og kan helbrede sig selv.
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Den naeste nat udformede jeg en salgsopstilling
pa mit hus og lagde det pa Nettet (som gl. ejendoms-
maegler var det jo uproblematisk).

Jeg afbestilte avisen - og eftersyn pa bilen, samt en
aftale hos tandlaegen!

Hos stenhuggeren indhentede jeg tilbud: 5800 kr.
inklusiv inskription pa en lille natursten - inklusiv
levering og moms, pa Skovkirkegarden i Holstebro.

Min oplevelse pa kirkegdrdskontoret vedrerende
urnen vil jeg undlade her!

For min generation har ordet KRAFT varet meget
negativ ladet!
Og det har veeret med rette!

Jeg er den forste i min familie, som har faet et liv
EFTER kraeft!

Jeg tolte, at alle kunne se pd mig, at jeg var dedsdemt!
Sa jeg kunne ikke ga pa de daglige indkeb i Holstebro.
Hvis ikke min sen, Frank, udferte indkebene for mig,
ja sd kerte jeg til nabobyen, Struer. Her kendte ingen
mig.

”Du har kraft” - var en dedsdom for mig i decem-
ber 2014.

Jeg fik kemo de tre forste maneder efter operation i
januar 2015. Jeg spurgte kemolagen: "Hvad kan jeg
selv gore for at forbedre min situation?”.

Han svarede:



"Spis og drik som du plejer
- lev dit liv som tidligere,
- stop med at ryge
- pas din kemobehandling”,

(Jeg havde ikke r@get de sidste 48 ar,
men det kunne han jo ikke vide!).

Kemolzaegen (en EU-leege) sagde videre: “Vagn, heri
Danmark har Sundhedsstyrelsen aftalt med medici-
nalindustrien, at kraeft skal behandles med kemo! Og
hvis din kreeft kommer igen, ja sd kan du komme her
igen og fd mere kemobehandling.”

Efter min opfattelse odelaegger kemobehandlingen
mere end den gavner og vil sikkert snart udga som
behandling, da mange af de “helbredte” bliver skadet
eller dor af de sdkaldte SENFOLGER!

Hvis jeg havde penge, ville jeg sagsoge den laege,
som undlod at fortaelle mig, hvad jeg selv kunne gore!

Pa rigtig mange omrader kan vi selv gore meget for
at forbedre vores situation!

I bogen “Sandheden om kreft” er der en god oversigt
over forskellige behandlinger, hvis du selv vil tage
ansvar for din egen helbredelse.

Jeg valgte C-vitamin-injektioner i hgje doser, og
jeg begyndte lobende at 2endre min livsstil. Og det
var et godt valg for mig!

Nu kan jeg here, du siger: "Jamen, hgjdosis C-vita-
min-behandling den er jo ikke godkendt af Sundheds-
styrelsen!!”

Nej, du har ret! MEN - hvad kan jeg bruge det til!
Jeg har det super, super godt! I dag har jeg cyklet en
lille tur pa 32 kilometer. I aften skal jeg “danse non-
stop fra 21 - o1!!”

B Men hvis du hellere vil aflevere “kroppen” pa ho-
spitalet pa samme mdde, som du afleverer bilen
til veerkfereren og siger: “UDFOR DE NODVEN-
DICGE REPARATIONER! “... ja, sd giv bogen til en
kraeftramt person, som er motiveret til selv at gore
en indsats!

HELD ¢ LYKKE med dit livs storste projekt!

Vagn Markussen (tidligere kreeftpatient)

Vagn pd
selvhjeelpskursus
pd Lysglimt.

Ty M.Bollinger: Sandheden om kraeft
(originaltitel The Truth About Cancer)

Denne bog er en oversattelse i resume af Ty Bollingers 9
dokumentarudsendelser fra 2015.

Noget af samme tema kan du se i linket fra www.tids-
lerne.dk : "Kreeft — de forbudte kure”, som er 1% times do-
kumentar om kreeft med danske undertekster.

279 sider, kr. 300,-. Forlaget Borgen.

E-bog, e-Pub: kr.180,-
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Lidt om

Af Anette Harbech Olesen
www.madforlivet.com

livsstilssygdomme

Vihgrer meget om livsstilssygdomme, men
skyldes livsstilssygdomme altid livsstil? Langtfra
altid, og madske var det endda mere korrekt at an-
vende betegnelsen civilisationssygdomme. Der
er nemlig noget grundleeggende usundt ved den
made, hvorpa vi taler om drsagerne til udvikling
af sygdom. Ved at anvende betegnelsen livsstils-
sygdom harvi ogsa automatisk lagt ansvaret for
sygdom over pa patienten, ogsa selvom der kan
veere mange andre drsager til udvikling af syg-
domme.
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Dette lille indleeg i en vaesentlig debat er inspireret af
professor i sundhedspolitiske analyser fra Institut for
Folkesundhedsvidenskab pa KU, Signild Vallgdrda.
Hun peger i et indlaeg, publiceret af Altinget.dk, pa,
at man ogsd kan fa livsstilssygdomme, fordi man er
genetisk disponeret, har veret udsat for pavirkninger
tidligt i livet, oplevet stress, psykisk belastning, luft-
forurening, anden forurening eller arbejde med kemi-
ske stoffer, som alle sammen er faktorer, der blandt
andet kan vaere medvirkende til udvikling af sygdom.
Man kan udvikle lungekraeft og KOL uden nogensinde
at have roget, og man kan udvikle diabetes, selvom
man er slank og fysisk aktiv. ”Ved at bruge betegnel-
sen livsstilssygdomme opndr man i hvert fald to ting.
Den ene er, at man let kommer til at se bort fra man-
ge andre arsager til sygdommene, drsager, som man
maske kunne gore noget ved. Den anden er, at man
leegger ansvaret for sygeligheden over pa den enkelte,
hvilket er urimeligt, eftersom den enkelte ikke har
mulighed for at pavirke de fleste sygdomsarsager. End
ikke vores adfeerd er vi helt herre over,” skriver Sig-
nild Vallgarda i sit indlaeg pa Altinget.

Sundhed er altsa ikke en automatisk og retfaerdig ge-
vinst til dem, der lever "korrekt”. Og sygdom er ikke
nedvendigvis tegn pa svag karakter eller en forvente-
lig straf for at leve "darligt”. Vigtige pointer, ma jeg
sige.

I denne tid med ekstrem fokus pa kraeft har jeg lyst

til at dele nogle tanker, jeg gjorde mig, da jeg for et
par dr siden oplevede en aarhusiansk onkolog, deri
Go’ morgen Danmark gav udtryk for, at udvikling af
brystkraeft primaert skyldtes kvindernes livsstil. Hvis
vi bare kunne spise sundere, motionere mere og holde
vaegten, sd mente han ikke, at naer s mange af os vil-
le udvikle denne forfeerdelige sygdom. En sddan udta-



lelse er for mig at se et eksempel pa eklatant mangel
pa ydmyghed, men ogsa et eksempel pa, hvordan be-
tegnelsen “livsstilssygdomme” fuldsteendig kan fejl-
fortolkes. Ingen professor eller forsker i hele verden
kan fortaelle os med 100 procent sikkerhed, hvorfor vi
far brystkraeft i det omfang, som det ses i dag. Imens
river onkologer rundt omkring pa landets hospitaler
sig i haret af frustration over, at netop de kvinder, der
diagnosticeres med brystkraeft, i stigende grad er nor-
malvaegtige, veltreenede og sunde. At laegge ansvaret
for en sd alvorlig sygdom, som ingen kender drsagen
til, over pa syge kvinders egne skuldre i stedet for med
alle forhdndenvaerende midler ydmygt at soge efter
arsagerne, er decideret ansvarsforflygtigende og en
adfzerd, som vi efter min mening ikke kan vaere tjent
med. Hvorfor anvendes de mange, mange penge, der
samles ind til forskning indenfor kreeft, ikke til at
undersgge og finde drsagerne til at vi far kraeft. Hvorfor
forlanger vi ikke, at de gremaerkes netop til dette for-
mal, i stedet for til medicinalindustriens evige sogen
efter den magiske, patenterbare pille mod kraeft?

Der findes ikke en entydig definition pa sundhed.
Sundhed er en kompliceret storrelse, og det, der kom-
mer narmest en form for forklaring pa begrebet sund-
hed, ma vare balance eller homgostase. Altsd en indre
biokemi i balance. Sygdom opstdr, nar kroppens indre
biokemi er ude af balance over en lengere periode. Vi
er alle vidt forskellige, og derfor findes der ikke et en-
tydigt svar eller opskrift pa, hvordan vi opndr homeo-
stase, det er individuelt. Ved at bekraefte hinanden i
en form for individuel cost-benefit-analyse, som lyder,
at de sunde er dem, der motionerer, holder veegten,
lader tobakken ligge, drikker med madde og spiser mas-
ser af grontsager, og at usunde og syge er dem, der gor
det modsatte, forer os pa ingen mdde til de rette svar
eller til konstruktive behandlingsmodeller.

For den enkelte gaelder ingen garantier. Slanke per-
soner, der spiser masser af blabzer og leber fem km
tre gange om ugen, kan godt fa brystkreeft eller dia-
betes. Overvagtige, der nedigt rorer sig og spiser bof
bearnaise uden en eneste grentsag, kan ogsd blive
100 ar. Vores livsstil kan pavirke risikoen for sygdom,
men det er der mange andre ting, der ogsd kan. Fak-
torer, som vi ikke har indflydelse pa. Det kan veere
luftforurening, pesticider eller glyphosat i vores mad

Anette Harbech Olesen,
forfatter og aktuel med med
bogen MAD, MENING og MAGISKE
Q)EBLIKKE.

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

og drikkevand, traumer, stress eller sagar vores mors
konstitution, tarmbiota og madindtag under gravidi-
teten.

For at kunne traeffe de for os hver iser bedste valg er
vi nedt til at have viden. Uvildig viden er det oplyste
grundlag, som sunde og kompetente beslutninger nu
engang bedst traeffes pa, og pa det omrade star det
uendeligt skidt til i Danmark. Vi far ganske enkelt
ikke den rette og uvildige information om blandt
andet kemien i vores omgivelser, tej, drikkevand og
slet ikke om vores fedevarers indhold af potentielt
sygdomsfremkaldende stoffer. Vi traenger i dette land
til en langt hejere grad af uvildig forskning samt til,
at vores Fodevarestyrelse og ministerium gores uaf-
haengig af fedevareindustrien, og at vores sundheds-
vaesen, styrelse og ministerium geres uathangig af
medicinalindustrien. Saet dog fokus pa danskernes
sundhed, prioriter en hojere grad af uvildig forskning
og forsk meget mere i drsager og forebyggelse.

Blandt andet derfor gar jeg ind for, at vi andrer vores
sprogbrug, omdeber livsstilssygdomme til civilisati-
onssygdomme og genindferer ydmygheden og nysger-
righeden overfor, hvorfor vi udvikler sygdomme. Ma-
ske ligger en del af forklaringen i vores nutidige pro-
duktionsformer, levevis og generelle civilisation, der
muligvis, pa godt og ondt, eger risikoen for udvikling
af en raekke sygdomme, som er nye, eller som mange
slet ikke levede lzenge nok til at udvikle for bare 100 ar
siden. Men hvor kunne det vare befriende, safremt
man begyndte at undersoge disse forhold naermere,
fremfor at laegge ansvaret over pa den enkelte patient.
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Af Christina Santini,

The Nutrition Doctor
info@christinasantini.com
www.christinasantini.com

Mavens bedste vennero

som du ikke kender

M ave-tarmsystemet omtales i dag ofte orskning viser, at det ikke er en

som vores anden hjerne. langsigtet losning at tage probiotika-
Vived i dag, at sundheden i mave-tarmen og dens tilskud samt fordgjelsesenzymer®.
bakterieflora er relateret til risiko for sygdom, herun- ~ Naturligvis er det ikke det. Kroppen ber selv kunne

der cancer. Derfor er vi sd besatte af at finde ud af, om  danne disse stoffer, hvis kroppen og kosten ellers er i
den gyldne nogle til at lose alskens lidelse skal findesi  balance, og der ikke er nogen blokeringer i systemet.

vores bakterieflora.

GODE OG DARLIGE BAKTERIER

Findes der en bakterietype mod overvaegt, |gFIDOBAKTERIER
en anden mod diabetes og maske en

tredje, der virker anti-cancer?

Det er det spergsmadl, de fleste af os sidder med for ti-

Regulerer gavnlig bakterieflora,
forhindrer darlige bakterier og
mikroorganismer, gger vitami-
nabsorption, nedsaetter inflam-
mation og tumordannelse®¢7,

den. Og jeg skal forsgge at afklare relevansen af dette
i denne artikel, og hvordan svaret pd dette spergsmal
ber omszettes til praksis.

Der er op mod 50 milliarder bakterier fordelt pa
1200 forskellige arter i vores tarmsystem®. Vores
mave-tarmsystem er hovedcenter for at viderebringe
informationer rundt i kroppen. Det er afgerende

ESCHERICHIA COLI

Hovedparten af disse bakteriety-
per er gavnlige for vores sundhed
og hjzelper blandt andet med at
danne K2-vitamin og udkonkur-
rere usunde bakterier. Men visse
typer indenfor denne gruppe er
dogisig selv sygdomsfremkal-
dende:67,

for vores sundhed, og stort set alle inflammatoriske
sygdomme kan linkes tilbage til ubalance i mave-
tarmfloraen.

LACTOBACILLI

Beskytter mod kraeftfremkal-
dende stoffer. Er med til at danne
vitaminer og naeringsstoffer og
booster immunforsvaret©?,

i er nemlig ikke, hvad vi spiser, men

C. jejuni og C. Coli er de typer, vi
oftest forbinder med sygdom.
Infektion stammer typisk fra
mad, der er inficeret med disse
bakterietyper®®,

En typisk drsag til infektioner
efter operation®.

. . CAMPYLOBACTER
hvad vi kan fordgje og optage.
Miljeet i tarmen pavirker hjernens funktioner pa
godt og ondt - vi ved nu fra forskning, at lidelser som
angst, aggression, depression, autisme og Alzhei-
mers har specifikke aendringer i bakteriebalancen®3. ENTEROCOCCUS
FAECALIS
enerelt finder vi i disse mentale lidelser CLOSTRIDIUM DIF-
FICILE

feerre bifidobakterier og lactobaciller
samt nedsat afgiftningsevne.
Om det sa er arsagen til sygdom, eller om bakterieflo-
raen opstar som symptom pa for eksempel toxiner, er
det egentlige spergsmadl for at kunne behandle effek-
tivt og langtidsholdbart.

Typisk infektion med denne syg-
doms- og kraeftfremkaldende
bakterie sker ofte efter et antibi-
otikaforlgb, i forbindelse med ke-
moterapi og straling. Derudover
er alle konventionelle mejeripro-
dukter i dag inficerede grundet
uhygiejniske industriforhold og
overforbrug af antibiotika blandt
kvaeg©mom.
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G od mad, der ikke fordgjes, fermenterer
og danner toxiner - derfor oplever
mange af os, at vi har problemer, selvom vi
spiser “sundt”.

Hvis vores fordejelsessystem ikke fungerer, hjeelper
sund mad ikke meget. Det handler forst og fremmest
om at finde ud af, HVORFOR vores fordgjelse ikke
fungerer.

Vores bakterieflora bestemmes overvejende ud fra

folgende:

B Hvad vores mor spiste mens hun var gravid

W Vaginal fodsel eller fodsel ved kejsersnit

B Fodselsalder

¥ Amning eller modermelkserstatning

B Madide forste levear

Senere pavirkes mavefloraen dog som voksen fortsat

af:

M Husdyr

@ Kost

m Milje: Seskende, daginstitution, rejser, antibio-
tika, medicin, kemoterapi, strdling etc.

Nar bakterierne forst er etableret hos os som voksen,
forbliver blandingen af organismer forholdsvis stabil.

Det kan i nogle tilfaelde ndres drastisk, athaengigt
af eksponering for antibiotika, kemoterapi samt
straling af mave-tarmsystemet, visse narkotika og
andre miljemassige forhold.

g de vaerste fjender,

Under normale, sunde omstaendigheder fodes vi med
et ekstremt hojt antal af bifidobakterier. Disse spiller
en afgerende rolle for vores immunforsvar og ogsa for
at beskytte os mod kraeftfremkaldende stoffer.

Biﬁdobakterier svinder imidlertid hurtigt
i takt med, at usunde bakterier med
alderen gradvist overtager vores mave-
tarmflora.

I forbindelse med akut sygdom og for at reetablere
sund mave-tarmflora giver det mening at tage hejdo-
sis bifidotilskud (50 mia.+) i nogle maneder samtidig
med, at man via malrettede ernaeringsstrategier samt
plantemedicin eliminerer sygdomsfremkaldende bak-
terier og saetter ind overfor drsagen til disse.

vorfor har sygdomsfremkaldende

bakterier overtaget vores
fordojelsessystem - er det tungmetaller i
tarmsystemet eller andet, der skal fjernes,
for vi kan begynde at behandle mave-
tarmfloraen?
Det er afgorende at {3 dette afklaret. Ellers sidder vi
for evigt fast i symptombehandling. Ogsa derfor be-
handler eller vejleder jeg ikke uden at laboratorieteste
mine klienters biokemiske status.

er sker for mange fejlskud

behandlingsmaessigt, nar man ikke ved,
hvad der er den forste dominobrik, der har
faet hele spillet til at vaelte.
Behandler man dominobrik nr. 4 - for eksempel
usund mave-tarmflora - uden at have identificeret,
om der er Epstein-Barr virus eller tungmetal, myko-
toxin- eller pesticidforgiftning, vil bakteriefloraen
fortsat vaere et problem indtil dominobrik nr. 1 - altsa
toxinerne/virus er fjernet/inaktiverett:23.14.15),
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Bakterielle infektioner er oftest
sekundzere.

Nar forst vi er baerere af virus, der udnytter, at vi

er belastet af toxiner, vil vi veere mere modtagelige
overfor alskens bakterielle infektioner. Behandlin-
gen bliver tit fokuseret pa antibiotiske urter eller
konventionelle antibiotika for at behandle de synlige
symptomer, som er at finde, ndr vi lider af bakterielle
infektioner. Dog er infektion med stafylokokbakterie
en undtagelse, da denne bakterie binder aluminium
til sig - og infektioner med stafylokokker kan saledes
vare den forste spiller, der setter gang i en raekke af
toxinophobninger i kroppen, og som kan fere til kro-
niske lidelser, safremt behandlingen ikke tager hojde
for dettet),

et er skruen uden ende at fokusere pa

bakterier som arsagen til langt de fleste
sygdomme, fordi sygdomsfremkaldende
bakterier er omkring os hele tiden.
Fokus ber sjaeldent vere pa at udrydde disse som los-
ningen til vores ddrligdomme, men at forstd hvorfor
vi pludselig er blevet modtagelige for darlige bakte-
rier. Gennemgar vi forst et antibiotikaforleb, vil vi
vare langt mere sdrbare overfor at modtage endnu
flere bakterielle infektioner efter endt forleb. Fokus
ber altid vaere pa vores indre milje, der gor det muligt
for sygdom at trives.

et er blevet sa populzert at fokusere pa

mave-tarmsystemet og bakterieflora,
at probiotika er blevet det nye
vidundermiddel.
Det kan godt blive en dyr affeere. Ogsa tit ganske in-
effektivt, fordi de fleste tilskud indeholder alt for fa
bakterier til at skabe en reel forskel eller indeholder
bakterier, vi allerede far rigeligt af, og som det derfor
er ligegyldige at fa flere af via tilskud. Sterstedelen
nar ikke ud dér, hvor det er vigtigst: Nemlig tyndtar-
men. Ra gkologiske grontsager indeholder et hav af
mikroorganismer, der faktisk kan nd ud til tyndtar-
men og vaere med til bade at holde den gode bakterie-
flora ved lige og samtidig producere Bi2.

i ser negativ bakterieflora hos dem af os

med det laveste frugt- og grontindtag,
og som overvejende spiser friturestegte og
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praefabrikerede madvarer med for meget
konventionelt ked, raffinerede kulhydrater
0g mejerivarer.

Hos forsegspersoner med en sddan gennemsnitskost
ses nedsat bakteriediversitet med lavere forekomst
af antiinflammatoriske og blodsukkerstabiliserende
bakterietype F. prausnitzii og eget forekomst af Bacte-
rioder, Lactobacillus og Prevotella copri samt aendret
Akkermansia-Ruminococcus-ratio i forbindelse med
insulinresistens, foreget serumtriglyceridniveau
samt oget inflammation®19.20),

et er interessant her at notere sig, at
det ikke er sa enkelt som at inddele
bakterier i gode eller darlige.
Det handler om forholdet af bakterier i mave-tarmflo-
raen. Nogle typer af bakterier vil vi gerne have nogle
stykker af, men vi vil ikke have dem overrepraesente-
ret, da dette giver sundhedsmaessige problemer.

Meget fokus har varet pa, at probiotika hjalper
os med at holde den slanke linje. Men nogle un-
dersogelser har vist, at visse probiotiske stammer
kan fore til vaegtogning, ikke tab.

Dette omfatter Lactobacillus acidophilus, en bakterie-
type, der kan have gavnlig effekt pa vores fordejelse,
men skubber vi bakteriebalancen i vores tarmflora ved
at indtage store mangder af denne bakterie via kost-
tilskud, vil vi have tendens til at tage pa i vaegt®-»).

Samtidig kan visse andre stammer indenfor Lacto-
bacillus-familien hjzlpe os med at tabe mavefedt.
[ undersogelser har deltagere tabt 3-4 procent krops-
fedtilebet af en 6-ugers periode ved at spise yoghurt
med Lactobacillus rhamnosus, Lactobacillus fermen-
tum eller Lactobacillus amylovorus®.

Af alle de probiotiske bakterier, der er studeret til
dato, viser Lactobacillus gasseri de mest lovende
effekter pa vaegttab.

Talrige undersegelser har vist, at den har antifedme-
effekts26728), Samtidig er det ogsa blevet klart, at ndr
man stopper med at tage probiotikumet, kan man
forvente at tage den tabte veegt pa igen indenfor en
maneds tid®).



Problemet med de eksisterende probiotika
pa markedet er, at vi ikke ved, om de pa
sigt er i stand til at pavirke vores allerede
etablerede tarmbakterier(30,31,32).

Hvad angar bakterier, ved vi ved, at mangfoldighed i
tarmen er en god ting. Des flere forskellige bakterie-
arter, vi har i vores tarme, jo bredere skyts og kompe-
tenceomrdder har vi mod sygdomme og beskyttelse
mod darlige bakterier - det giver god mening. Ogsd
derfor bliver variation igen vigtigt. Det er vigtigt, at
Vi spiser varieret.

For meget kod skaber en overvaekst

af Bilophila bakterier, der er linket til
inflammation®®,

Igen er det vaerd lige at spise salt til: Vi taler om ensi-
dig kedrig kost - altsa ikke bare lidt kylling og lam her
og der.

i ved, at vores tanker kan pavirke vores
fysik.
Folelser pdvirker vores organer, hormonbalance og
tarmflora naesten med det samme. Spiser vi, ndr vi
er stressede, blander vi for eksempel insulin med
adrenalin. Det er problematisk, fordi adrenalin er
et alarmhormon. Er vi altid stressede, nar vi spiser,
leerer vores krop, at det insulin, der produceres i for-
bindelse med et maltid, er en alarmsituation. Det er,
hvad der rent hormonelt sker i kroppen. Vi ved ogsa,
at stress kan give mavesar og alskens fordgjelseslidel-
ser.

Vores sindstilstand i forhold til, hvad vi
spiser, er vigtigere, end hvad vi rent
faktisk spiser.

Det star faktisk ogsd i Biblen i 1. Timoteus 4:4. Map
of Emotions®¥ er meget interessant til at vise, hvordan
forskellige folelser pavirker vores krop. Fra gstlig
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medicin ved vi, at leveren er organet, der er sarligt
folsomt for vrede, maven for autencitet, struben for
kommunikation og hjertet for sorg. Ja, vi ved endda,
at man helt bogstaveligt kan do af hjertesorg.

Vi behandler mave-tarmfloraen med probiotika eller
antibiotiske urter uden at undersege, HVORFOR bak-
teriefloraen er i ubalance. Mdske siger vi, at du skal
spise mere basisk mad eller noget andet i den dur,
athaengig af, om vi felger en bestemt kostfilosofi. Dis-
se rad tager ikke udgangspunkt i din drsagsgivende
biokemiske balance. Det er et problem. Specielt fordi
mange allerede er ved at drukne i natriumkure, gron-
ne smoothies og paleokiks - ja, de er ved at drukne i
sakaldt base-dannende mad. Men problemet er ikke
blevet lost for de fleste. I det gjeblik, de holder op med
probiotikatilskud, blomstrer alle darligdommene op
igen.

Hvorfor har kroppen de symptomer? Hvorfor har
kroppen candida? Hvorfor har kroppen pcos [Poly Cy-
stisk Ovarie Syndrom, red.]? Hvorfor har kroppen inflam-
mation i skjoldbruskkirtlen og eget antal antistofter
(Hashimotos)? Disse “diagnoser” er generelt proble-
matiske og mere et tegn pd, at vi ikke aner, hvad vi
laver. Vi har sat diagnose pa nogle symptomer uden at
have en drsagsforklaring.
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De fleste af os gdr i dag udiagnosticeret rundt
med tungmetalforgiftning samt mikrober, der dan-
ner neurotoksiner. Mikrober gemmer sig pa tungme-
taller, og derfor udger denne kombination en szrlig
farlig cocktail, som skader vores mave-tarmflora.
Vores immunsystem er ringe rustet til at handtere
sygdomsfremkaldende mikrober, fordi vi har faet for
meget antibiotika fra konventionel hdnd og via mad,
desveerre.

Pesticider - specielt glyfosat - og kemikalier pa frugt
og grent og sagar i vores toj adelaegger ogsa kroppens
naturlige flora. S leenge vi har tungmetaller og/eller
skadelige mikrober, vil vores mave-tarmflora konti-
nuerligt vaere i udu.

For eksempel opdager vi tit et sundhedsgavnligt
aspekt ved en plante, bruger derefter en masse mar-
keting og penge pa at szlge dette ene “nyopdagede”
stof for derefter at opdage nogle ar senere, at det fak-
tisk er bedre optageligt, hvis det indtages som den
hele plante. Suk! Og spild af tid og penge, at vi elsker
at overkomplicere tingene.



Forskning udfert pa centenarianere (dem, der
lever til 100+ ar) viser, at hejere procentdele bifidobak-
terier var til stede i de zeldre centenarianere sammen-
lignet med yngre. Dette tyder pa, at lang levetid kan
vaere forbundet med at opretholde sunde populationer
af bifidobakterier, i takt med at vi bliver aeldre®8. 9. 4.

41)

Sund regulering af tarmbakterier

Beskyttelse mod uenskede tarmmikrober
Sundt immunsystem

Fremstiller enzymer og vitaminer

Fremstiller fordelagtige kortkaedede fedtsyrer i
tarmen

Integriteten af tarmhuden

Stotter en sund graviditetsvaegt

Kortkaedede fedtsyrer, isaer smeorsyre (butyrat),
som for eksempel fds fra smer og piskeflade, spiller en
central metabolisk rolle for at reparere skadede tarme og
beskytte cellemembraner fra kemo- og straleskader®).

Faekal mikrobiotatransplantation, det vil sige,
at man fdr sat en sund persons affering op i sin egen
tarm, er en anderkendt behandlingsform, der har vist
sig at kunne anvendes til for eksempel colitis ulcerosa
og oge insulinfelsomheden hos overvaegtige4). Jeg
er ikke fan af behandlingsformen, da det stadig er
symptombehandling, vi er udei.

Mikroberne i jorden andres saesonmeessigt, hvil-
ket eendrer mikroberne pa de fodevarer, vi spiser,
hvilket 2endrer mikroberne, som bebor vores mave-
tarmflora - hvis vi spiser efter seesonerne. Efterdrs- og
vinterhestede korn, nedder og fro er rige pa opleselig
fiber. Nar opleselig fiber blandes med vand, bliver det
slimet og smerende for tarmen. Dette er den mad,
som bifidobakterier elsker.

De fleste bifidobakterietilskud kerer igennem sy-
stemet uden at eendre permanent pa bakteriefloraen,
undtagelsen er typen Bifidobacterium lactis HNo1o,

der seetter sig pa tarmvaeggen og hjaelper med at reko-
lonisere),

Dog kan en sund krop i balance med praebiotisk
kost selv danne de bakterier, den har brug for.

1. Identificer og fjern blokeringer i kroppen der skaber
grobund for usund bakterieflora: Tungmetaller,
virusinfektioner, mykotoxiner, pesticid/kemikalie-
belastning, eventuelt fodevareallergi.

2. Fa testet, hvilke skadelige bakterier, der er i over-
tal.

3. Genskab en gavnlig bakteriebalance med praebio-
tisk og probiotisk mad samt tre maneders hjalp
med hejdosis 50 mia.+ bifidotilskud + skaer ned pa
uvenlige faktorer, se box for Mave-Tarmens veerste
fijender (herover).

4. Vedligehold bakterieflora ved fortsat at spise en
praebiotisk kost. Probiotikatilskud vil ikke vaere
nedvendigt.

5. Virker punkt 4 ikke for dig, md du se naermere pd
punkt 1, da der fortsat vil veere noget, der ikke er
diagnosticeret og elimineret.

MAVEN-TARMENS VARSTE FJENDER
Tungmetallers®

Infektionert41©

Antibiotika®>

Stress234)

Syntetisk hormonterapi (IF behandling, p-piller)G®
Specifik fedevareallergi (sjeldent)s?

Sterilt hjem og husholdning: Mycobacteriumvaccae er
en jordbakterie, der producerer serotonin, og dem vi har
mangel af, ndrvi lever for rent"e®

Store mangder sukker, radt ked, alkohol®”

Stoffer, medicin, smertestillende

Lavt indtag af praebiotisk mad

Probiotika skal ikke veaere en permanent tilskudsles-
ning, men det kan se ud til at veere en god idé kortva-
rigt for at give kroppen en indsprejtning af gavnlige
bakterier til at deempe den inflammation, der er i
kroppen. Derefter ber man fortsat spise prabiotisk
mad, sd kroppen fortsat selv kan danne gavnlige bak-
terier.
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SPIS MERE PRABIOTISK MAD FOR SELV AT DANNE PROBIOTIKA

bzelgfrugter
porrer
jordskokker
lag

hvidlag
hvedekim
byg, havre
asparges
bananer
xDbler
konjak rod
kakao
horfra

tang (vaelg dog kun tang fra Island, da tang fra Japan lider under forurening fra Fukushima)

Start gerne dagen med bladsellerijuice, som er rigt
pa mineralsalte, der er saerdeles gavnlige for forde-
jelsessystemet samt binyrerne og vores stresstole-
rance.

Drik tempereret vand. Iskoldt vand far fordejelsen
til at gd i std og tarmene til at traekke sig sammen,
hvilket oger tendens til forstoppelse - varmt udvi-
der, koldt sammentrakker.

Spis 1/2 tsk. revet ingefr til maltiderne - enten
som krydderi eller som ingefaerte.

Spis Himalaya-salt, der oger udskillelsen af forde-
jelsesenzymer og hjaelper indirekte med at hydrere
kroppen via binding af vand til cellerne.

Tyg maden grundigt. Spyt indeholder enzymer,
der fordgjer maden - ndr vi ikke tygger maden or-
dentligt, gar fordejelsen allerede ned ad bakke dér.
Din mavesak ber vaere 1/3 fuld af mad, 1/3 fuld af
vaeske og 1/3 tom for optimal fordgjelse.

Spis syrnet melk i form af kefir, lassi eller yogurt
for probiotika til gavn for fordegjelsen).

Nar vi har skabt det rette miljo og genopfylder tarmen
med koloniserende probiotika og ekologiske (ikke
sprojtet med mikrodrabende insekticider) saeson-
maessige fedevarer, ber en sund mave-tarmflora tage
sig af sig selv.

Se referencer pa www.tidslerne.dk.
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Af Berit Elleholm,
beritelleholm@gmail.com

En pargrendes fortzelling

Jeg har to gange i mit liv vaeret naermeste pargrende til kreeftpatienter. Som ung, da jeg var

19-20 ar fik min mor brystkreeft, hvilket var en chokerende oplevelse. Heldigvis blev min mor

rask efter operation og straler, og hun blev over 9o ar.

Anden gangvar i marts 2009. Min mand, Jargen, og jeg havde haft et liv sammen i over 40

ar, faet to dejlige barn, en s@d svigerdatter og to skenne bagrnebgarn.

Diagnosen

Jorgen havde faet en tid hos leegen, hvor han sjeldent
kom, sa leegen foreslog, at han ogsa lige tjekkede
prostata. Han syntes, den virkede hdrd, sa det skulle
undersoges nermere. Leegen ringede tilbage, ligesom
vi skulle til at have aftensmad. PSA-tallet var alt for
hejt, sd Jergen skulle videre i systemet til naermere
undersogelse. Jeg glemmer aldrig den aftensmad,
ikke at jeg kan huske, hvad vi fik at spise, men stem-
ningen, det kaos, der nu pludselig fyldte vores liv fra
det ene gjeblik til det nzeste.

Pa grund af allergi levede jeg meget sundt med
masser af gront og frugt. Jeg havde gennem drene
opdaget, at man kan gere en masse selv og derved
fa det bedre. Min uddannelse som psykomotorisk
terapeut (tidligere kaldet afspaendingspadagog) samt
forskellige kurser og uddannelser gjorde, at vi fra
samme dag begyndte at leve vegansk, dyrke masser af
motion og sege pd udenlandske sider pa nettet, hvor
vi fandt mange interessante oplysninger. Vi var begge
enige om at gere alt, hvad vi selv kunne gore.

Desveerre viste kreften sig at vaere aggressiv og
med spredning til knoglerne.

Bon

Vi brugte ogsd ben, da vi begge troede pa Gud/ en
heojere skaber. Vi sad ikke i kirken om sendagen, men
begge var vi interesserede i kristendommen, teologi
og det dndelige. Det var en lettelse midt i dette "hel-
vede”, at vi kunne bede, sgge hjzlp, trest og overgive
det hele til en hgjere magt. Jeg er glad for, at vi var
enige om det! Det gav lidt ro. Jergen laeste utrolig
meget og var mit omvandrende leksikon. Jeg inter-
esserer mig mest for kristen mystik, meditation, ben,
kristen healing med mere, og vi havde mange gode

samtaler om Gud, Jesus, og hvad meningen med livet
mon er.
Men nu slog lynet altsd ned i vores liv!

Den konventionelle, komplementzere,
alternative vej

Jorgen valgte bade den konventionelle, den komple-
mentaeere og den alternative vej. Noget var jeg enig i,
andet ikke, men det var jo hans liv og ham, der skulle

Her er jeg med Jargen pd Madeira.
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vaelge. For eksempel syntes jeg, han var for hurtig til
at tage imod sygehusets behandling. Jeg havde nok
selv bedt om lidt beteenkningstid, men jeg stottede
ham i hans valg. Han var meget skuffet over, at han
ikke kunne blive opereret, men det kunne de ikke til-
byde pd grund af spredningen til knogler. Han valgte
sa hypertermi (opvarmning af kroppen) hos laege Aage
Winther i Horsholm (www.lasermedical.dk), homgo-
pati, akupunktur med mere, behandlinger, man selv
skal betale. Han provede rigtig mange tiltag og blev
ogsa to gange tilbudt at veere med i forseg pa Herlev.
Jeg var med til det meste pa denne "rejse”. Vores bern
og svigerdatter lyttede og hjalp s meget, de kunne.
Tit var det dog sveert for mig, da jeg kunne se, at
Jorgen oppede sig meget, ndr vi havde besog eller talte
1 telefon med vores datter, som bor i udlandet, sa de
ikke sd, hvor ddrligt han havde det.

Tidslerne

Vi meldte os ind i Tidslerne ret hurtigt, og her fandt
vi forstaelse, lyttende, ligesindede mennesker,

gode kurser og foredrag. Vi tog altid hjem med hdb,
opmuntring og nye ideer til at komme videre. Tusind
tak til alle jer fantastiske Tidsler, vi medte i de dr! Her var
virkelig et fristed for os begge!

Sygehusene

Pa sygehusene meodte vi bdde forstdende og men-
neskelige leeger, men sandelig ogsd det modsatte!
Jorgen spurgte hver gang, hvad han selv kunne gore? De
fleste gange var svaret, at han gjorde allerede si meget!
Jamen, de anede da ikke, hvad han gjorde, og var heller
ikke interesseret i at hore om det! Han skulle bare tage
imod deres behandling og sd leve, som han plejede!
Meaerkeligt syntes vi, for den made at leve pa, havde
han jo fiet kraeft af, sd vi matte da eendre pa noget!
Det madtte vi sd selv finde ud af. Som pdrerende bliver
man ogsa af og til helt overset af nogle af leegerne,
hvilket er meget ubehageligt.

Relationen til hinanden

Det er ikke nemt at veere diagnosticeret med en
dedelig kraeftsygdom, og det er heller ikke nemt at
vaere nermeste parerende! Det er vigtigt at fa kom-
munikeret praecist og karligt og respektere hinan-
dens forskelligheder og glaede sig over lighederne.
Pludselig er der sd mange ting, der virker ligegyldige.
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Madeira
Vi fik rejst lidt, ndede blandt andet at komme til
Madeira flere gange, sd viialt har vaeret der 12 gange
og vandret pa levadaerne. Madeira er kendt for sine
fantastiske levadastier. Den sidste gang var bare 9-10
maneder, for Jorgen dede. Det er noget af det, jeg
med glaede taenker tilbage pd.

Heldigvis er der ikke noget, jeg fortryder.

Mit bedste rdd til andre er: Fokuser pd hvad I har lyst til
og holder af, gor det NU, inden lenge er det mdske for sent!

Ingen darlig samvittighed

Jeg hdber ikke, min artikel, giver jer, der har kreeft,
darlig samvittighed overfor jeres parerende. Ingen
bliver jo syge med vilje, og de fleste vil jo gerne holde
sammen i bdde med- og modgang! Jergen og jeg
havde mange gode samtaler undervejs, og vi kom taet-
tere pa hinanden og fik storre forstdelse og respekt for
hinanden! Dette var meget positivt. Desvaerre bliver
man jo tret og feler sig lidt "slidt”, ndr det er over syv
ar, hvor der undervejs, og isaer til sidst, var mange
sovnlese naetter, besgg pa hospitalet midt om natten,
ingen eller meget lidt tid til ens egne interesser og
behov. Midtvejs blev min mor meget darlig, og efter
nogle forfeerdelige maneder dede hun.

Ny bolig
Jeg havde i flere ar gerne villet flytte til en mindre
bolig, men det var Jorgen ikke parat til, for der var
gaet over seks ar. Vi fik hurtigt solgt huset og kebte
i august/september 2015 et dejligt reekkehus med
overtagelse 1. december. Desvaerre gik det i november
voldsomt tilbage med Jorgens helbred. Han 14 pa syge-
huset naesten hele november, sa det gik pludselig op
for mig, at oprydning og flytning matte jeg selv klare!
Det var slemt, og foruden havde jeg det skidt, nar
jeg var hjemme og rydde op og pakke, for jeg ville jo
gerne vaere hos Jorgen. Nar jeg var pd sygehuset, sad
jeg og spekulerede pd, hvordan i al verden jeg skulle
na at pakke, til flyttemandene kom! Det var virkelig
et dilemma. Meget kan jeg slet ikke huske mere, sa
stresset var jeg!

Derfor rdder jeg alle til at flytte i tide, hvis det er med
i overvejelserne. Det er for hardt at std alene med det
hele, ogsd fordi man mad kassere en masse af bade
egne, men ogsa egtefaellens ting og sager, hvilket
er meget ubehageligt! 3-4 dage efter flytningen kom



Jorgen hjem, og efter hans ded har jeg opdaget, hvor
godt det var, at han ndede at komme hjem og se vores
nye hjem. Det har betydet meget for mig!

Jorgen dor

Jorgen dede i slutningen af januar 2016. Min reak-
tion var lettelse, da han selv pa det tidspunkt gnskede
at de. Vi havde talt en del om deden, og hvor vi ville
ijorden, ndr den tid kom. Smerterne var til sidst
slemme, og han kunne ikke foretage sig meget.
Alligevel var og er der jo et keempe tomrum efter mere
end 40 ars samliv. Jeg mistede min mor og min mand
med tre ars mellemrum. Det er svaert, nar to sa naere
personer forsvinder ud af ens liv! Hvem skulle jeg nu
dele og fortzelle om oplevelser til, og hvem skulle jeg
ringe til og lige sporge om rad og sa videre?

Et af mine rad til andre parorende er: Tag en fridag engang
imellem. Bed familie eller venner om at invitere bare dig
med til et eller andet sjovt og glem al snak om sygdom! Det
er vigtigt at blive ladet op!

Bade for den syges og for den parerendes skyld, sa
sporg ogsa den syge selv, hvordan det gar, og husk
at sporge den parerende, hvordan han/hun har
det! Man foler sig ofte ensom.

Hererjeg pa Madeira. Jeg har bevidst valgt et foto kun med
mig pa, da jeg jo ikke kan sparge Jargen, om han vil i bladet.

Jeg far cancer

Nogle maneder efter Jorgens ded fik jeg et sar under
det ene gje, og da det ikke forsvandt, matte jeg til
leegen, videre til hudlaegen, og pludselig havde jeg
diagnosen hudkreeft. Det overraskende mig sddan

set ikke! Jeg havde forsegt at passe godt pd mig selv,
men mit immunforsvar var selvfelgelig helt i bund
pa grund af den psykiske belastning. Jeg kunne vaelge
operation eller strdler hver dag i over tre uger. Sdledes
gik det til, at jeg, inden der var gdet et dr efter Jorgens
ded, blev opereret for cancer. Det var slemt at komme
pa Herlev igen. Mest pa grund af minderne, og jeg
skulle endog igennem den afdeling, hvor Jergen var
kommet sa meget. Operation blev overstdet, jeg blev
helt plastret til fra gjet og ned over kinden og kunne
darligt se ud af gjet. Det var en dygtig kirurg, og selv
om det var tet pa gjet, blev det ikke trukket skaevt.
Nu hdber jeg sd blot, at det ikke kommer igen samme
sted eller andre steder! Jeg lever stadig sundt og er
meget opmaerksom pa min livsstil, mine folelser og
tanker.

Her er jeg i dag

Desvaerre er min stresstaerskel blevet lav, sd jeg nu
ikke tdler ret meget stress, min hjerne gar sim-
pelthen i sort, sd jeg ikke kan taenke. Det kan vaere
svart for andre at forstd, at jeg nu over to ar efter Jor-
gens dod stadig er sa sart, og desverre har jeg oplevet
et par gange, at nogen er blevet sure pa mig, fordi jeg
har sagt fra eller trukket mig fra noget. Men jeg ma
passe pd mig selv!

Jeg har nu igen fdet et godt liv. Er glad for at bo i
raeekkehuset samt gd lange ture i de store skove og ved
vandet her. Det er den bedste terapi for mig. Naturen
helbreder. Det kan anbefales! Heldigvis har jeg mine
bern, svigerdatter, bernebern og gode venner, gar til
mange aktiviteter og beskaftiger mig med Kristen
Healing.

Jeg er kontaktperson for parerende og for hudkraeft-
patienter i Tidslerne og har desuden vagter pa Tidsel-
linjen. Det er dejligt at kunne give lidt tilbage!

Jeg elsker livet, og glaeder mig over de levende!

Her kan du leese mere om mig:
Kristushealing.simplesite.com
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Af Annette Asante Jakobsen
annetteasantejakobsen@
gmail.com

indbringende

Hver kraeftpatient har sin egen historie og skal vaelge sin egen

vej. Min historie startede med en frygtindgydende diagnose, men

endte godt uden operation eller alvorlige senfglger. Jeg faler mig

i dag tiaryngre og meget friskere, end far jeg blev syg. Stofskiftet
fungerer fintigen, og jeg harikke brug for medicin laeengere. Nu
hvor min krop er frifor kroniske belastninger, har jeg faet meget
mere livskvalitet. Jeg spiser ingen sukker og har fundet frem til en
sund smoothie, som jeg drikker hver aften —ingredienserne vari-
erer lidt, men der er altid hvidlag, ingefeer og chili !

En skrammende diagnose

I min journal er der noteret, at jeg i november 2016
havde en "ondartet, aggressiv neuroendokrin tumor (NET)

pd cirka 10 x 10 centimeter” i mit venstre bryst. Leegerne
meddelte, at den "neuroendokrine” kraefttype er en
sjeelden kraefttype, og at det oven i kebet er endnu
mere sjeldent, at den forekommer i brystet. Denne
skremmende og chokerende kraeftdiagnose slog ind
i min travle hverdag som en bombe. Hele maelke-
kirtlen var blevet til en stor, hdrd knude pa steorrelse
med en stor clementin, og jeg argrede mig over, at

Hvad er neuroendokrine tumorer (NET)?

Neuroendokrine tumorer (forkortet NET)
er enret sjelden form for kraeft, der oftest
udvikler sig i mave-tarm-kanalen (cirka 75
procent) eller i lungerne (cirka 25 procent).
Neuroendokrine tumorer (NET) opstarien
seerlig type kirtelceller (neuroendokrine
celler), som findes flere forskellige steder i
kroppen.

Der er cirka 400 af denne kraefttype om
aret i Danmark.
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jeg ikke havde maerket den noget tidligere. Pa kun fa
dage voksede tumoren med et par centimeter, indtil
den var blevet til en slags plade med fernaevnte mal.
Jeg har aldrig i mit liv vaeret sd bange, og selvom der
kun gik sma to uger, inden jeg kom i behandling,
foltes det som en evighed! Som 44-arig mor til tre
med en i gvrigt sund livsstil var det store spergsmal:
Hvorfor?

Kemoterapi og tandlaagebesgag

Jeg gik til laegen samme dag, jeg maerkede knuden,
og kom hurtigt ind i et sdkaldt kraeftpakke-forleb

pa Rigshospitalet. I forste omgang fik jeg tre gange
kemoterapi med tre ugers mellemrum mellem hver
behandling. Kemoen var enorm hdrd at komme igen-
nem. Jeg fik neermest alle de bivirkninger, man kan
taenke sig, men behandlingen var i det mindste ef-
fektiv og fik knuden til at skrumpe. Derefter blev jeg
henvist til kirurgerne, der radede mig til at fa fjernet
mit bryst og en raekke lymfekirtler. Pd det tidspunkt
havde jeg faet meget ondt i teenderne, eller rettere
sagt i mine 30 dr gamle sglv-amalgamfyldninger,
som jeg har haft lige siden min teenagetid i Tysk-
land. Kemoen mad have gjort et eller andet, der fik
fyldningerne til at gore ondt, sd jeg fik pludselig
meget travlt med at komme til tandlaegen og fa dem
skiftet til plastik. Det viste sig, at to af dem var helt



korroderede (hvilket kan sammenlignes med rust pa
en bil). Tandleegen sagde, at de selvfyldninger, der
blev fremstillet i starten af 8o’erne, nogle steder i ver-
den indeholdt cirka 50 gange sd meget kvikselv som i
arene for og efter.

Scanningen efter tredje kemorunde viste, ud over
en skrumpet kreeftknude, oget lymfeaktivitet i min
naeseryg, hvilket ifolge laegerne var tegn pa en eller
anden inflammation i mit hoved. Jeg var meget for-
undret, da jeg hverken var forkelet eller havde bihu-
lebetzendelse. Det eneste, jeg kunne komme i tanker
om, var min gamle rodbehandlede tand, der aben-
bart mdtte veere ved at "koge over” med bakterier og
giftstofter. Det var ikke noget, jeg kunne marke, da
nerven var fjernet under rodbehandlingen, men fak-
tisk opdagede jeg tydelige sma brune pletter pd tan-
den, som indikerede, at den simpelthen matte vaere
gaetiforrddnelse. Desuden kunne jeg svagt maerke
min puls i tandkedet rundt om tanden, uden at jeg
havde ondt. Naeste projekt var altsa fjernelse af den
rodbehandlede "dede” tand, for hvem er tryg ved at
have et "ligi sit hus”?

Inden jeg fik trukket den darlige tand ud, gik jeg
flere dage i et stort dilemma, da jeg allerede havde
fiet en tid hos kirurgerne, der var parate til at
fjerne mit bryst. Jeg kunne maerke pa mig selv, at
jeg inderst inde ikke havde det godt med denne be-
slutning, da det et eller andet sted feltes forhastet og
unaturligt for mig. Kemoen var effektiv, og sikkert
lige s3 meget mine egne erneringsmaessige tiltag,
var tumoren skrumpet sd meget ind, at jeg fik hab
om, at den ville forsvinde helt. Jeg havde selv gnsket
en ekstra mammografi-rentgenundersogelse og med
egne gjne set pa skaermen, hvor lidt der var tilbage
af den store tumor, og at der var masser af sundt
vaev, der hvor den havde varet. Desuden var jeg nu
blevet opmarksom pa min darlige tand, der ud

over sglv-amalgamfyldningerne, dbenbart havde
vaeret endnu en kronisk belastning for min krop.
Efter naermere eftertanke skulle jeg jo traeffe et valg
mellem en brystprotese og en tandprotese - tanken
om en tandprotese var ikke spor skreemmende, da
jeg gerne ville af med den bandit af en ddrlig tand,
der under alle omstendigheder ville blive ved med

2. kemorunde december 2016. Et smil til min cegtefcelle, der tro-
fast tog med mig til hver behandling.
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6. og sidste kemorunde i april 2017, med paryk og hdb forude.

at vere en potentiel belastning for min krop. Dagen
inden planleegningsmedet med kirurgerne var jeg
meget desperat og blev ved med at stille mig selv det
ene sporgsmal: Har jeg virkelig fred med denne
beslutning? Skabnen ville, at jeg samme dag blev
involveret i en mindre trafikulykke, hvor jeg kom til
at kere en cyklist ned, der ud over et par skrammer
heldigvis ikke kom til skade. Denne handelse var
selvfolgelig en ubehagelig forskraekkelse, men bort-
set fra det oplevede jeg den som svar pd mit spergs-
mal og bekreaeftelse pd, at jeg ikke havde fred med den
forestdende operation. Jeg ringede til kirurgerne
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og sagde, at jeg ikke var klar til operationen, og
at fjernelsen af brystet for mig ville vare den al-
lersidste udvej. Hos onkologerne blev jeg overtalt
til tre gange kemo mere, hvilket fik tumoren til at
skrumpe yderligere, til den til sidst var nede pa en
lille centimeter. Mellem behandlingerne havde jeg
stor glade af at ga i sauna og fa svedt og renset
ud i kroppen. Jeg tilbragte mange timer i sauna og
har tabt 10 kilo pd lidt over et halvt dr. I de mange dr,
jeg gik rundt med selvplomber i teenderne, havde jeg
altid stofskifteproblemer, struma og for hejt BMI.
Det var naermest umuligt at tabe sig, og jeg folte mig
altid mere eller mindre traet.

Sidste etape pa Rigshospitalet blev 28 stralebe-
handlinger fordelt over halvanden mdned. Der var
nu gaet cirka et halvt ar, siden jeg blev sygemeldt, og
jeg begyndte sd smat at vende tilbage pd min arbejds-
plads. Jeg startede med fa timer om formiddagen og
tog ind til strdlebehandling pd Rigshospitalet om
eftermiddagen. Sa nu var jeg pa vej tilbage til den
gamle hverdag, og efter et halvt ars fraveer var det
rart at hilse pd kollegerne igen og vide, at man var pa
vej tilbage til det "rigtige liv”.

[ august 2017, to maneder efter afsluttet strdlebe-
handling, var jeg til min forste kontrolscanning og
resultatet lod: Alt ser fint ud, ingen kreeft tilbage!

Bortset fra noget prikken og stikken i min venstre
lunge, som 14 i strdlefeltet, og emhed i armhulen har
jeg ingen folgeskader af sygdommen eller behand-
lingen. De navnte gener er aftagende, og jeg satser
pa at de forsvinder helt med tiden. Jeg fortsaetter med
kontrolscanninger hver tredje mdned forelobig. Lae-
gerne vil fortsat holde gje med mig i cirka fem dr.

Alle kontrolscanninger viser, at alt er i orden.



Ikke alle leger, jeg har talt med under og efter mit
forleb (jeg havde syv forskellige), havde forstaelse for,
at jeg fravalgte operationen, og flere af dem kunne
ikke umiddelbart se nogen sammenhang mellem
brystkreaeft og teendernes tilstand. Jeg havde trods alt
en meget tilfredsstillende, afsluttende samtale med
den onkolog, som havde ansvaret for min behand-
ling. Hans konklusion var: ”Vi kan ikke skille tingene
ad, det hele heenger sammen, og kroppen er en stor
sammenhangende organisme.” Under et besgg hos
en holistisk tandlaege fik jeg efterfolgende gode rad
om afgiftning og fik desuden bekrzeftet, at tenderne
ud over meget kraftige nervebaner ogsa har meridia-
ner (energibaner, ogsa kendt fra akupunktur), der gar
ned igennem kroppen og er forbundet med forskellige
organer/kropsomrader.

I vores sundhedsvaesen kan man fa indtrykket af,
at leeger og tandlaeger ikke rigtigt har nogen faelles
bergringsflade. Under mit behandlingsforleb var der
i hvert fald ingen direkte kontakt mellem laegerne
og tandlaegen. Tandlaegen spurgte ganske vist: Jamen
hvad siger de inde pd Rigshospitalet? Og pa Rigshospitalet
spurgte onkologerne: Jamen hvad siger tandlegen?

Da jeg fortalte min egen praktiserende lege om
mit forleb, fortalte han, at flere af hans patienter
havde gjort det samme som mig, nemlig faet skif-
tet deres gamle tandfyldninger og efterfolgende
faet en bedre helbredstilstand.

Med hensyn til den hurtigt voksende "aggressive”
tumor gik det senere op for mig, at jeg selv ma have
vaeret med til at "fodre” den, da jeg i tiden, inden jeg
blev syg, havde fdet for vane at drikke en stor jord-
baersmoothie hver morgen i kantinen pa mit arbejde.
Jeg troede, jeg gjorde noget godt for mig selv, men
fandt senere ud af, at der blandes flormelis i disse
smoothies, da jordbzerrene ikke giver sedme nok! Des-
uden drak jeg flere kopper kakao om dagen - i et ta-
beligt forseg pa at droppe/erstatte kaffe. Kakaoen var
endnu en sukkerbombe, si alt det sukker har sim-
pelthen givet naring til tumoren, sa den kunne
vokse sa hurtigt. Jeg fandt frem til en smoothie med
sunde og udrensende ingredienser som for eksempel
hvidleg, ingefzer og chili.

Mine lymfekirtler i begge armhuler arbejdede pa hej-
tryk i meget lang tid under behandlingen.

Kraften var i venstre side, og det var i venstre
side, jeg havde flest sglvplomber i kindtenderne,
men den fjernede, rodbehandlede tand havde vaeret
i hojre side, og lymfekirtlernes smertefulde aktivitet
foltes som et keempe "oprydningsarbejde” i begge si-
der af kroppen. Om natten sov jeg med en varmedunk
under hver arm, som lindrede smerterne. Jeg fandt
frem til, at hvidleg faktisk var det, der hjalp aller-
bedst mod smerterne i lymfekirtlerne, sa hvidleg
blev til min egen daglige medicin. Efter afsluttet
behandling faldt lymfekirtlerne fuldsteendigt til ro,
og jeg er glad for, at jeg ikke fik fjernet dem.

Det er en stor verden, man skal satte sig ind i,
nar man fdr kreft, og man skal traffe mange valg

i behandlingsforlebet, men jeg er utrolig taknem-
melig for at have faet rad og hjaelp fra venner og fa-
milie samt information fra forskellige kraeftfora om
ernzering og alle de ting, man selv kan gere. Samtidig
er der mange forskellige meninger om tingene, og i
sidste ende gaelder det om at finde og folge sit indre
kompas.

Jeg ma konkludere, at laegerne kan hjzlpe med at
bekampe selve kreften og stille al den behandling
til radighed, som en kraftpakke indeholder, men
det er mindst lige sa vigtigt at lytte til sin krop og
sin sunde fornuft!

Der bliver snakket meget om de kraeftfremkaldende
ting, vi fdr ind i kroppen via miljeet, maden og an-
dre faktorer, men efter min tandsanering har jeg tit
tenkt: Hvad med de ting, der allerede er "fast instal-
leret” i vores krop og pavirker os 24 timer i degnet?

Nu har jeg oplevet pa egen krop, hvor meget skade en
darlig tandtilstand kan forarsage, og hvor meget mit
almene helbred er forbedret efter tandsaneringen. Jeg
haber pd at tandlaeger og laeger vil rykke taettere sam-
men i fremtiden, badde med henblik pa forskning og
patientbehandling.
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Af Mark Ebbesen,
kb.rygogknae@gmail.com
www.kegebugtrygogknae.dk

Fa mere energi og et
bedre immuntorsvar

Det at blive ramt af kraeft er en sveer og hdrd ting. Lige
pludselig er der er en masse, man skal forholde sig til:
Omfanget af kraeften, behandling, livet og sa videre.
Det, der er vigtigt, er at komme sig hurtigst muligt
over sygdommen - eller holde den nede sd leenge som
muligt. Rad er der mange af. Nogle lever ultra sundt,
og andre prover alternative behandlingsformer. Det
altafgerende er dog, at man kommer hele paletten
rundt for at fa mere energi og forbedre ens immunfor-
svar:

Kost, motion,
mental trening og
sociale relationer.

For det forste skal man prove at spise sd sundt som
muligt. Det vil sige, at man ikke indtager for meget
af den kost, som kraftcellerne lever af. Det vaere sig,
sukker, forarbejdet mad, fedt, kage, svine- og ok-
seked, samt undgd rygning og alkohol. I stedet skal
man indtage fuldkorn, grent, fisk, nedder, mandler,
linser, skaldyr og vand i rigelige maengder.

For det andet er det vigtigt at holde kroppen i
gang. Noget af det svaereste, ndr man er i kraeftbe-
handlingen, er at finde kreefter og energi til at foreta-

Mark Ebbesen
Mark er autoriseret fysioterapeut
og osteopatstuderende pa femte
ar.
Klinikken har specialiseret sig i
behandling af symptomer efter
forskellige kraefttyper.
Klinikken afhjaelper haevede arme og ben samt in-
kontinens og bevaegelighed omkring ryggen.
kb.rygogknae@gmail.com
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ge sig noget andet end at passe sin behandlingsplan.
Men sa meget desto mere grund er der til at holde sig i
gang. Da kroppen lynhurtigt vaenner sig til, hvor me-
get man bevaeger sig, og hvor meget energi man bru-
ger, sd risikerer man at gore sig selv en bjernetjeneste
ved ikke at holde sig i gang pa en eller anden made.
Det kan vaere sma gdture og cykelture og gerne i natu-
ren for at fd den friske klare luft og sollys.

Udover kosten og fysikken sa er det ligesa vig-
tigt, at ens mentale robusthed er til stede. Da
kroppen, musklerne, organerne og nervesystemet bli-
ver styret fra hjernen, og det dermed er hjernen, som
i sidste ende er med til at regulere enzymer, hormo-
ner og immunforsvar, ja, sa spiller det ind, om man
er konstant nedtrykt, deprimeret og teenker tunge
tanker. Hvis man derimod saetter sig mal, bygger sig
selv op og teenker gode tanker, sa vil hjernen begynde
at producere hormoner og signaler, som er til gavn
for kroppen og immunforsvaret, som skal nedkaempe
kraeften og bringe en pa fode igen.

For at fa hjernen til at producere de rigtige stoffer
og signaler, sd kan ens sociale liv ogsa spille ind. Er
der nogle, der tager sig af en, ser man andre, griner
man med andre og sd videre. Det er alt sammen med
til at optimere kroppen og hjaelpe til, at immunfor-
svaret bliver boostet.

Kort om osteopati: Osteopati er en internatio-
nalt anerkendt manuel behandlingsform, der er
baseret pa traditionelle sundhedsvidenskabelige
fag, som anatomi, neurologi, fysiologi, biomekanik,
embryologi og patologi. Osteopatens hensigt er at
finde arsagen til symptomet og behandle denne.
Osteopater behandler sdledes mange forskellige
sundhedsproblemer og skader. Behandlingen, der
erindividualiseret og blid, egner sig til mennesker i
alle aldre.




Den holistiske tilgang er vigtig og nogle fa simple

redskaber til et bedre immunforsvar og bedre liv er:

B Andedratsevelser flere gange om dagen for
at fa styr pd nervesystemet. 5 sekunders ind-
anding og 5 sekunders udanding. Man skal
nedszette stress i sin hverdag. Give sig tid til
at komme ned i gear. Man kan traene sit para-
sympatiske nervesystem ved at traekke vejret
langsomt ind og ud.

B Bevagelse og motion minimum 30 minutter
hver dag. Helst udenfor i den klarer friske luft
og1isollys.

B Drik rigeligt med vand.

B Bliv lidt mere aktiv pa arbejdet.

B Tyg maden grundigt, sd du hjzelper maven
med at fordeje den. Fordgjelsen starter alle-
rede i munden og gor det dermed nemmere for
tarmene og for immunforsvaret.

B Tal med andre og fa sat ord pa bekymringer,
angst og spergsmal.

B Begynd pd holdtraening, som bdde kan vaere
gavnligt fysisk og psykisk.

B Fdsat gang i blodgennemstremningen i krop-
pen med disse to simple gvelser for at fa mere
energi:

@velse1: Lob pd stedet 20 x 3 sekunder 2 gange om dagen.

@velse 2: Lunges, std med samlede ben og treed et skridt frem
og tilbage igen. Skift derefter ben. 3x15 gentagelser.

Graviola og/eller C-vitaminer?
Ma ikke indtages samtidigt

| Tidslerne 2017-2 — "Hvordan laetril (B17) fra abrikoskerner
malrettet draeber cancerceller” skriver vi side 16:

For eksempel skal C-vitamin tages sammen med laetril, men C-
vitamin md ikke tages sammen med graviola, protocel og hydro-
zinsulfat. Dette skyldes, at C-vitamin er en antioxidant, der drceber
mikrober inde i cellerne, og i den forbindelse omdanner glukose til
pyruvat. Dette resulterer i en aget ATP-produktion inde i cellerne.
Graviola, protocel og hydronzin sulfat virker derimod omvendt
ved, at de seenker ATP-produktionen for at fd cancercellen til at gd

i stykker indefra. Tager man C-vitamin samtidig med disse strate-
gier, virker de modsatrettede, og resultatet bliver, at ingenting sker,
fordi ATP ikke kan seenkes nok til, at cancercellen adelcegges.

Desveerre fik vi ikke givet en forklaring, sa her kommer den:
Grunden er, at graviola virker unikt ved at seenke ATP-
niveauet (energiproduktionen) inde i cancercellerne, saledes

at de til sidst falder fra hinanden.

De fleste andre protokoller for cancer virker omvendt.
Det vil sige, de er fokuseret pa at draebe mikrober inde i can-
cercellerne, og nar dette sker, gges ATP-omsatningen inde
i cellerne. Det er pracis det modsatte af, hvad formalet er
med graviola.

Bdde graviola og C-vitamin fungerer i forhold til at svaek-
ke cancerceller (omvendt drsagen stadig ikke er adresseret
- HVORFOR vokser cancer i kroppen - er det tungmetaller,
virus, bakterier, mykotoxiner etc.? Det er meget vigtigt altid
at fa rettet behandling mod arsagen, ellers kan vi desveerre
ende med at sidde fast i symptombehandling, uanset om vi
arbejder med erneering eller konventionel medicin).

Du kan enten svaekke cancerceller ved at fa dem til at
blive ustabile og falde fra hinanden (via paw paw og graviola
- som er to naesten identiske frugter), ELLER du kan draebe
de cancervenlige mikrober inde i cancercellerne, der gor det
muligt for cancer at trives (som liposomalt C-vitamin, msm
(metylsulfonylmetan) og de fleste andre protokoller).

Summa summarum er, at graviola og paw paw skal tages
veek fra alle andre typer af protokoller for at undga, at man
modarbejder protokollerne i kroppen og resultatet derved
bliver: Seenking af ATP (graviola/paw paw) + ggning af ATP
(liposomalt C-vitamin og de fleste andre protokoller) =
samme ATP (ingen a&ndring i cancercellen). Se ogsa artiklen i
Tidslerne 20171 side 12 om liposomalt C-vitamin.

Optimalt set kunne man veksle - to uger pa den ene me-
tode og to uger pa den anden for derved at ramme bredest
muligt.

Kilde: Ernceringsspecialist Christina Santini

info@christinasantini.com
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SKABE

Af
Mia Kamla Marie Bluhm
miakamlamarie@hotmail.com

- et skrivom at finde sin indre kraft - og sta ved den.

Engang var jeg ikke den, jeg i virkeligheden er.
Jeg var en ganske anden.

Jeg var den, jeg troede, mine omgivelser helst ville
have, jeg var. Jeg minimerede ethvert personligheds-
traek, der provokerede eller udfordrede min omver-
den.

Det fik jeg cancer af.

Og depression.

Til sidst fik jeg ogsa angst.
Mit selvveerd eksisterede ikke.

Jeg troede simpelthen ikke pa, at jeg kunne noget, var
god til noget eller havde nogen form for positiv betyd-
ning for verden.

Jeg kunne ikke se mit eget lys eller min sjaels magi.

Tre maneder gammel floj jeg fra det caribiske ghav
til Danmark - fra U- til I-land; ind i det vilde vest og
blev opdraget, uddannet og formet til et erhvervsliv i
haesblasende tempo, hvor hovedformalet med mine
ydelser var kapitalistisk samfundsgevinst frem for
styrkelse af individuelle evner.

Jeg kunne skabe fabelagtige kreative og kunstneri-
ske projekter som folkeskolelzrer, teende lys i bern

og skole, indtil bureaukrati, ensretning og lovkrav,
nedskaringer og moder kvalte dnden - i skolen, i ber-
nene og i mig. Dedsstedet kom med minimeringen af
alle de estetiske og kulturskabende fag og aktiviteter
fra vores berns daglige undervisningsplatform - en
uhensigtsmeassig handling, som efter min mening
har bidraget til en forringelse af den menneskelige
bevidsthed, skaberkraft og spiritualitet.
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De kreative udtryk

Menneskets primaere erfaring af sig selv sker i medet
med andre individer og igennem det kreative ud-
tryk. Sang, for eksempel, er feellesskabsstyrkende og
samlende og bidrager til gleede og oget produktion af
endorfiner i hjerne og krop.

Farver har stor terapeutisk indvirkning pa alle men-
nesker og kan i hej grad assistere os i at udtrykke vort
indre. Det samme kan ord, handvark, musikalsk
udferelse og den mundtlige fortaelling. Det medvirker
til det enkelte menneskes bevidstgerelse af sig selv.

Det vil sige den sjel, vier.
Hvorfor vi er her.
Hvad vi kan bidrage med.

Hvilken betydning, vi har, og hvad meningen med
det hele er.

Kroppen husker — og
kroppen sladrer. Den er din
bedste ven —den ven, der
fortzeller dig sandheden,
selvom den er traels at hare.
Pa dette vis kom jegindien
forstaelse af, at min cancer
kom som en form for gave
til mig, for at jeg kunne
komme ind i en stgrre
kaerlighed til mig selv.



At lytte til sjelen

Inden jeg fik cancer, gik jeg ned med stress fire gange
over en 8-arig periode, hvor jeg bade oplevede at miste
synet, besvime og vagne med koldsved efter alt for
laenge at have overhort de smad signaler, sdsom hjerte-
banken, svimmelhed, synsforstyrrelser og rysteture -
uden at tage mig selv alvorligt. Jeg var opdraget til at
stramme balderne og komme ind i kampen.

Arbejd, arbejd!
Uanset hvad.

Traumatiserende oplevelser fra barndom og tidligt
voksenliv blev kun delvist kognitivt behandlet og der-
efter fejet ind under gulvtappet, for jeg kunne jo ikke
blive ved med at tude over den spildte mzelk - pa med
hjelmen, ned med visiret og IND i kampen.

Sa udviklede min fysiske krop cancer.
Det var, som om et lyn slog ned i mig og bleendende
mig fuldstendigt.

Jeg kunne risikere at dg pa grund af
det hjertelgse liv, jeg havde levet.
Jeg matte skifte kurs gjeblikkeligt.
Jeg matte UD af kampen.

Hjertet som portal

Mit mede med canceren dbnede mig for livet og for
den kraft, jeg kalder Gud.

Livskraften, skaberkraften, keerligheden, dnden.

Canceren fik mig til at forstd, at min fysiske ubalance
hang sammen med mine emotionelle ubalancer.
Canceren var altsa ikke blot en fysisk lidelse - den
somatiske ubalance havde dybe redder i min psyke.
Jeg forstod at undertrykte traumer, uforleste folelser
og sarligt mit ikke-eksisterende selvvard gjorde mig
syg og svaekkede hele mit system.

Derfor indsa jeg, at vejen til helbredelse for mit ved-
kommende gik gennem hjertet - gennem smertens
bevidstgerende merke, ud i den lysende indsigt.

At mit hjerte var en slags portal til heling og dybere
bevidstgorelse.

Mia meerker naturen og sit hjerte.

En indre stemme i min sjael sagde til mig, at den
havde brug for:

At blive lyttet til
Tid

Ro

Kaerlighed
Tilgivelse

Kraft

Da jeg begyndte at lytte til min sjael, huskede jeg,
hvem jeg er.

Ved at give mig selv tid og ro til at hele, kom jeg ind
ien stor kerlighed til mig selv, sd jeg til sidst kunne
tilgive mig selv, at jeg ikke havde passet pd mig selv.
Denne fredsaftale, som jeg beseglede med en ring og
et vielsesritual med mig selv, satte mig i stand til at
treede ind i min KRAFT.
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Mia kommunikerer sine
felelser gennem musikken.

Jeg tog ansvar for min behandling og for hvilke be-
handlingsmetoder, der var rigtige for mig at vaelge.
Men det var ubeskriveligt hardt at sta fast over for
sundhedsvaesen, laeger og sagsbehandlere, der var
bundet af regler og kasser og en konstant udfordring
at vaere tro mod mig selv og takke nej til hjelp fra det
offentlige for at bevare min frihed og mit ny-dbnede
hjerte.

At tage ansvaret for egen heling

Jeg accepterede, at jeg selv matte skraeddersy mit he-
lingsforleb, sa jeg fik den rigtige hjeelp til at komme
tilbage i balance, og jeg erstattede mangedrig og
delvis ineffektiv kognitiv terapi med helbredelsesme-
toder, der forloste de negative programmeringer pa
celleplansniveau og fik min heling til at eskalere.

Jeg eendrede min kost og udvidede min medicinske
horisont ved at laese om konventionel sdvel som na-
turlig helbredelse.

Canceren laerte mig selv-
kaerlighed og fik mig ind

at std i minindre KRAFT.
Den gjorde mig til aktiv
medspiller i mit eget liv og
til min egen boss! Jeg styrer
selv nu, jeg tror pa mig selv
0g jeg besidder evnen, viljen
og kraften!
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Jeg genoptog de aktiviteter, der naerede mig.

Jeg malede, tegnede, sang, dansede, skrev og spillede
mig tilbage til ihukommelse af, hvem jeg i virkelig-
heden er - og jeg overlevede!

Jeg fandt ud af, at det at udtrykke mig gennem krea-
tive aktiviteter, sdsom at sounding og sang, maleri,
dans og bevaegelse nerede min sjeel og skabte velvaere
og fornyet balance i bade min fysiske, folelsesmaes-
sige, tankemaessige og dndelige krop.

Jeg tog kraften hjem til mig selv og blev sdledes min
egen healer.

Jeg tog ansvaret for min egen heling til mig - og satte
mig selv i bevaegelse.

Vivil gerne bare tage en pille.

Laegge l1ag pa og glemme.

Vivil videre — vi har ikke tid til det pjat!
Vi skal pa arbejde!

Men jeg blev nedt til at tage mig selv alvorligt og at fa
mine omgivelser til at respektere mine behov - jeg var
nedt til at lytte til mig selv!

Cancer-gaven

Canceren vaekkede mig fra en dyb illusorisk sevn,
hvor jeg troede, livet gik ud pa at gore det, andre syn-
tes, var sandt og rigtigt - ikke hvad der var sandt for
mig.



Det er min opfattelse, at vi nogle gange kommer sd
langt vaek fra vores sandhed, at noget fysisk ma ske
med os, for at vi kan begynde at lytte til denne sand-
hed igen.

Canceren gjorde mig opmaerksom p4d, at jeg blev nedt
til at hele mine emotionelle (folelsesmaessige) trau-
mer og i det hele taget hele mig selv holistisk. Det vil
sige, at jeg matte se pd bade min fysiske, min emotio-
nelle, min mentale og min dndelige/sjzelelige krop.

Canceren lerte mig at elske mig selv nok til at veere
god ved alle mine kroppe.

Vaek med den paene pige, den gode dreng og pleaser-
rollen!

Kom hjem til dig selv og vid, at du er staerk nok i dig
selv.

Du behover ikke at skulle lzene dig op af andre for at
klare skaerene.

Du kan have sparringspartnere, ja - gode venner og
forstdende familier - men bevidstheden om, atdu
kan std selv, ma indtreede i dig, for at du modigt kan
betraede nye stier.

TAL din sandhed.

SAT dine graenser i kaerlighed til dig SELV.
BED om hjzelp.

STOL pa den guidance, du far.

LAR af hver eneste livsoplevelse.

MARK dine falelser.

LYT til din sjeel.

SKIN dit lys!

VAR i DIT FLOW.

GO SLOW.

—soyou can

GROW!

Mia Kamla Marie Bluhm er multikunstner, healer, san-
ger og mor, bosiddende pa Mols. Da Mia Kamla Marie
fik cancer, vendte hendes liv sig18o grader. Efter mange
livsudfordringer pa en udfordrende livssti har hun rejst
sig igen og fundet styrken, viljen og lyset gennem stem-
mens healende kraft. Hun eridag frivillig tillidsperson i
Tidslerne. Mols Bjerge genlyder ofte af hendes sang, og
er du til reggae, kan du opleve hende som forsanger i det
arhusianske reggaeband One love Marley Band.

Hendes bog: "At vdgne - med cancer” udkommer i efter-
aret 2018 og kan forudbestilles pa:
miakamlamarie@hotmail.com

Web: www.miakamlamarie.simplesite.com

Youtube: MiaBluhm

Facebook: /onelovemarleyband
/divinityinmotion
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Bestyrelsens beretning for

aret 2017

Kraeftforeningen Tidslerne

2017 blev igen et aktivt ar i Tidslerne. Vi havde 477
indmeldelser mod 415 i 2016 og dret endte med et med-
lemstal pa 1868 medlemmer mod 1747 i 2016.

Det fantastiske NemTilmeld kan vi stadig bruge
vederlagsfrit, fordi Tidslerne ingen lonansatte har.
Dette system har lettet arbejdet helt fantastisk med
at administrere Tidslernes aktiviteter. Det forste ar
med NemTilmeld har vi afholdt 48 arrangementer
med i alt 963 deltagere. Noglen til Sundhed v/Anette
Harbech Olesen i Kreds Esbjerg var det storste tillebs-
stykke.

Tidslerne er en forening i vaekst, som ogsd blander
sig i sundhedsdebatten. Derfor er det vigtigt, at besty-
relsesmedlemmerne er engagerede og deltager aktivt
iarbejdet. Det er vigtigt, at vi hver iser bestrider for-
skellige kompetencer og holdninger, hvilket giver en
god dynamik og dialog i ledelsen af Tidslerne.

Regnskabet udviser et paent positivt resultat, selvom
aktiviteten har varet stor. Vi skal ikke forvente at
modtage sd store tilskud fra Udlodningsmidlerne
fremover, da retningslinjerne er eendret. Men sa laen-
ge alle arbejder frivilligt, og vi ikke har nogen faste
udgifter til husleje og lenninger, kan alle pengene ga
til gavn for medlemmerne. Samtidig er vi gode til at
forhandle favorable priser pa forskellige ydelser, sa
foreningens midler raekker lengere.

Tidsellinjen har en del henvendelser og Ida Nielsen
varetager kyndigt linjen samme med andre frivillige.
Vi er nu endelig ved at veere i mal med et system, som
let kan henvise til en kontaktperson med en specifik
viden og erfaring. Vi har flere Tillidspersoner med
erfaring fra succesfuld behandling i udlandet, som pa
mange omrader er hojere specialiserede end i DK og
mange med erfaring om alternativ kreeftbehandling.
Tidslerne deltager i ECPC og er synlige pa Folkemgo-
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det pa Bornholm, ligesom vi ogsa har deltaget pa
Sundhedsmesser og Faglige Konferencer.

ForeningsAdministrator er blevet implementeret
12017. Dette system sparer mange frivillige timers
kontorarbejde. Her kan alle oplysninger og regnskab
samles i samme portal.

Medlemmer kan selv rette deres kontaktoplysninger,
bladforsendelse, fodselsdag mm ved at logge ind med
deres e-mail samt en kode. Vi haber, at alle medlem-
mer vil betale deres kontingent med betalingskort,
sa sker kontering automatisk og man undgar fejl.
Man har ogsd mulighed for at saette sit betalingskort
til automatisk kontingentbetaling hvert ar (man bli-
ver adviseret 10 dage for belabet traekkes).

Tidslernes blad bliver meget rost for savel indhold
som udformning og udgives to gange om dret. Man
kan veelge at fa bladet tilsendt med posten eller som
PDF-fil pr. mail. Tidslerne udsender ogsa to Nyheds-
breve.

Synlighed. Tidslerne har en facebook side, som for-
teller om foreningen og aktiviteter. Her kan opslag
DELES. Tidslernes lukkede facebook gruppe har nu
mere ende 2900 medlemmer, som deler info med hin-
anden. Tidslerne er blevet optaget i www.civilian.one
(Portal om Ildsjzele) og har deltaget i flere moder om
alternativ behandling, cannabis med mere.

Hjemmesiden har nu 248 segbare artikler. Vi arbej-
der pa at fa siden gjort mere brugervenlig og lettere at
administrere i et andet system.

Fremtiden
Vi hdber pa at fa sammensat en dynamisk bestyrelse,
som alle vil deltage aktivtiarbejdet.



Tidslerne vil fortsaette med at hjalpe, informere og
vejlede patienterne samt tilbyde selvhjzelpskurser og
foredrag.

Froene er ogsd lagt til politisk at pavirke til et bedre,
mere abent og forstdende sundhedsvaesen - savel hvad
angar konventionel som komplementar behandling.

Jeg vil takke Lisbeth Arrildt og Ida Nielsen for deres

mangearige og store indsats i bestyrelsesarbejdet.
Begge er villige til at veere suppleanter og Ida fortszet-

Bestyrelse/suppleanter valgt i 2018:

Tidslernes bestyrelse 2017 -
Fra venstre: Ida Nielsen, Lis-
beth Arrildt, Jacob Hansen,
Mai Nielsen, Nancy Anders-
en og Eghon Engelund.

ter som ansvarlig for Tidsellinjen og Kreds Esbjerg og
Lisbeth fortsaetter med at "overvage” facebook grup-
pen. Ligeledes vil vi takke Charlotte Jacobsen, som af
personlige grunde er stoppet og Conni Leth, som er
flyttet til Spanien, for deres indsats i Tidslernes Besty-
relse.

Odense, den 14.04.2018

Mai Nielsen

Mai Nielsen, Eghon Engelund, Lisbeth Arrildt, Lone Hauerbach, Nancy Andersen, Sanne Hesselberg, Jacob Hansen, Vibeke Lystlund,

Linda Vejling og Torben Nielsen
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Generalforsamlingsreferat

af Tidslernes generalforsamling afholdt i Odense 14. april 2018

32

Valg af dirigent

Hans Henrik Panduro blev valgt og
konstaterede, at GF var lovligt varslet. Der var
ingen fuldmagter.

Valg af referent og stemmetzllere
Nancy Andersen blev valgt som referent.
Stemmetellere vaelges om nedvendigt.

Fremlaeggelse af bestyrelsens be-
retning og godkendelse heraf
Formand Mai Nielsen fremlagde bestyrelsens
beretning, der enstemmigt blev godkendt af
generalforsamlingen.

Fremlaeggelse og godkendelse af
regnskab for 2017

Mai Nielsen fremlagde foreningens
arsregnskab for 2017, der efter uddybende
sporgsmal blev godkendt enstemmigt af
generalforsamlingen.

Behandling af indkomne forslag
Bestyrelsen foresldr, at foreningen sparer
ekstern revisor, hvilket forudsatter 2ndringer
af vedtaegterne. £ndringsforslagene til
vedtaegterne blev fremlagt og efter diskussion
finjusteret og herefter vedtaget.

Der var ikke andre forslag.

Se de nye vedtaegter pa www.tidslerne.dk.

Fastsaettelse af kontingent
Bestyrelsen foreslar uendret drligt kontingent
pa kr. 225,- for patient- og stottemedlemmer
og kr. 25,- for husstandsmedlemmer. Forslaget
blev vedtaget.
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10.

11.

Valg af formand
Mai Nielsen genopstillede og blev enstemmigt
valgt.

Valg af medlemmer til bestyrelsen
Der skal vaelges 5 bestyrelsesmedlemmer: 3 for 2
arog2foriar.

Bestyrelsen foreslog som kandidater: Jacob
Hansen, Torben Nielsen, Lone Hauerbach,
Nancy Andersen, John Madsen.

Jacob Hansen Valgt for 2 ar
Lone Hauerbach Valgt for 2 ar
Torben Nielsen Valgt for 2 ar
John Madsen Valgt for1dr
Nancy Andersen Valgt for1ar

Valg af intern revisor
Vedtaegtsendringerne medferer, at der vaelges 2
interne revisorer samt en revisorsuppleant.
Valgt som interne revisorer er Peter Kopke og
Michael Lauth.

Til revisorsuppleant blev Zinita Woo valgt.

Valg af 4 suppleanter

Folgende suppleanter (alle for 1 dr) er valgt:
Vibeke Lystlund

Linda Vejling

Sanne Hesselberg

Lisbeth Arrildt

Eventuelt
Bestyrelsen opfordrer medlemmerne til at
komme med input til kurser og foredrag samt
til at deltage i det frivillige arbejde.



Af Lars Bo Sgrensen,
newstart3@hotmail.dk

Efter Tidslernes generalforsamling den14. april i Odense gav

hjerneforsker Milena Penkowa os en introduktion til cannabis |

forhold til kreeft, og hvordan man bedst bruger cannabis — ligesom

hun gav andre gode rad til kraeftpatienter. Foredraget om cannabis

var opdeltifire afsnit:

PROGRAM:

INTRODUKTION TIL HIERNEN

KROPPENS EGET CANNABIS: 'ENDOCANNABINOIDE SYSTEM'’

CANNABIS
Hvordan virker det?
Pa hvad virker det?
Hvordan bruges det bedst?
Kan det bruges forkert?

SPORGERUNDE

Penkowa siger ferst, at alt det, vi sanser, oplever og
maerker skabes i hjernen. Alt det, vi gor, udspringer
af hjernens aktivitet. Sind, karakter og humer er
hjernens produkter. En voksen hjerne vejer 1300-1400
gram, men indeholder omkring 100 milliarder neuro-
ner og 10 gange sa mange gliaceller. Disse kommuni-
kerer med hinanden gennem mere end 1000 trillioner
sammenkoblinger (synapser) i netveerk, der er sa kraf-
tige, at selv avancerede supercomputere ikke kan folge
med. I hver af de 1000 trillioner synapser (overgange
fra en nervecelle til en anden) i menneskehjernen er

der kemikalier/signalstoffer kendt som neurotrans-
mittere. Disse fungerer som sendebude fra den ene
nervecelle til den naeste. Det er et utroligt komplekst
kemisk og elektrisk system. Og det er dette netveerk,
som gor, at vi oplever folelser. Alt fra keerlighed til
sorg - kort sagt, vi sanser og marker og oplever gen-
nem dette netvaerk i hjernen.

Folelsernes budbringere er dopamin, noradrenalin,
gaba, serotonin, beta-endorfin og oxytocin og talrige
andre. Alle disse neurotransmittere er produceret af
kroppen selv og pavirker receptorer i nervesystemet
og kroppens celler. Hvert enkelt signalstof skaber en
bestem folelsestilstand. For eksempel giver dopamin
motivation; noradrenalin giver arvdgenhed og sero-
tonin er "lykkestoffet”. Medicinsk antidepressiva har
det mal at gge serotonins signalering i hjernen. II-
legale stoffer, der er udvundet fra planter eller lovlige
syntetiske stoffer (forskellige typer antidepressiv me-
dicin), pavirker altsa ogsd receptorer i nervesystemet:
Opium, morfin, koffein i kaffe, kokain, amfetamin er
navne pa stoffer udvundet fra planter. Raffineret hvidt
sukker har ogsa en direkte eller indirekte virkning pa
receptorer i kroppen. Det limbiske system i hjernen
(en lille klynge af sammenhangende omrader der
lagrer minder samt varetager hukommelse og indlae-
ring), styrer vores folelser. Lykke og kaerlighed pavir-
ker positivt alle kroppens celler og ikke kun hjernen.
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Milena Penkowa,
www.hjerneeksperten.dk

Kroppens egen cannabis - det
endocannabinoide system

Efter en kort introduktion om hjernen fortalte Penko-
wa om det endocannabinoide system. Hvis du forstdr
dette system, siger Penkowa, sa ved du mere end den
gennemsnitlige laege ved. Historien om opdagelsen
af det endocannabinoide system er fascinerende. I
1960’erne gnskede en ung kemiker, Raphael Mechuo-
lam, at undersoge og afdekke de kemiske strukturer
i cannabis, det vil sige de aktive stoffer i cannabis-
planten. Opdagelse af de aktive stoffer i opium- og
cocaplanten 14 over 100 dr tilbage og havde ledt til

ny medicin. Mechoulam afdakkede de aktive stof-
fer i cannabis, THC og CBD. I slutningen af 1980’erne
fandt forskere de receptorer, som THC og CBD virker
pd, CB1og CB2. Ogi1990’erne fandt man kroppens
egne signalstoffer, to indre lipide cannabinoider
(anandamid og 2-arakidonylglycerol, forkortet 2-AC),
som virker pa de cannabinoide receptorer. Menne-
skets endocannabioide system er altsa de cannabi-
noide receptorer, de indre cannabinoider og stoffer
(enzymer), som nedbryder dem.

SIGNALSTOFFER
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Forskerne har endnu ikke fuldt afdaekket det en-
docannabinoide system, for det er meget kompleks,
ligesom hele kroppen er kompleks. De endocannabi-
noide receptorer er bredt fordelt over hele kroppen; i
hjernen, organerne, bindevav, kirtler og immuncel-
ler. Kroppens egenproducerede cannabinoider er in-
volveret i appetit, blodtryk, blodgennemstremning
til hjernen, fordejelse, humer, bevaegelse, smerte,
immunsystem, reproduktion, stress og meget andet.
Derfor er det endocannabinoide system vigtig i sund-
hed og sygdom.

Ligesom cannabisplantens THC og CBD binder mor-
fin sig ogsa til receptorer i hjernen. Illegale stoffer
som heroin bemaegtiger sig de samme receptorer, som
kroppens egne producerede opioider (endorfiner) er
bestemt for.

Det faktum, at cannabisstofferne THC og CBD nae-
sten ligner anandamid og 2-AG (kroppens indre canna-
binoider) i opbygning, giver nye muligheder og hab for
forskerne. THC bruger de samme nervereceptorer i sy-
napserne som anandamid og 2-AG. CBD binder sig ikke
til kroppens CB1- og CB2- receptorer. CBD virker via cel-
lernes oxidanter og antioxidanter. CBD kan ogsa binde
sig til en speciel cannabinoid-receptor kaldet TRPV1.

Cannabis som alternativ medicin - cannabis
fra planten - hvordan virker det? Pa hvad virker
det?

Hvilke fordele har de aktive stoffer i cannabisplanten
(THC og CBD)? Hvilke videnskabelige forseg og beviser
kan vi henvise til? Cannabinoider virker positivt, for-
talte Penkowa, pa epilepsi, stress, angst og depressi-

1990’erne: STOR OPDAGELSE — Det endocannabinoide signalsystem

Early 1990: A previously unknown normal body system was discovered, consisting of
cannabinoid natural neurotransmitters and endocannabinoid target receptors
in multiple organs.



on, kroniske smerter og kraeft. Penkowa fortalte ogsa
i sit foredrag om videnskabelige cannabisundersogel-
ser, der viser en god effekt pd kraeft, iseer lungekreeft,
hjernekraeft og brystkreeft.

Hvordan bruger man cannabis bedst?
Penkowa fortalte, at CBD pavirker flere molekylere
anticancer-mekanismer, idet CBD oger kroppens egne
endocannabinoider, CBD oger oxidanter (frie radika-
ler) i cancercellen, og CBD aktiverer TRPV1-receptorer i
kroppen. CBD har derfor en anticancereftekt. CBD-olie
tages bedst pa tom mave og ber doseres gradvist op til
en dosis pa 25-50 mg. CBD ber indtages tidsmaessigt
adskilt fra E-vitamin (3-4 timer).

Kan cannabis eller det endocannabinoide
system bruges forkert?

Penkowa nzevnte fire forkerte brug af cannabis, idet
folgende stoffer blokerer for CBD’s effekt:

B Laegemidlet (Rimonabant)

B Cannabinoidet THC-V

B E-vitamin

B Pregnenolon (hormon- og kosttilskud)
B Omega-6

Hvordan kan man optimere cannabis-effekten?
Fra foredraget laerte vi, at folgende produkter booster
cannabis effekten: gurkemeje (med sort peber), pro-
og praebiotika, chili, citrusfrugter, gron te, horfre og
beer (iseer brombeer, solbzer og blabzer) og omega 3 fra
fiskeolie. Penkowa advarede mod indtagelse af omega
6 olie fra bade kost og kosttilskud, idet omega-6 er
proinflammatorisk og desuden odelaegger cannabis’
effekt. En korrekt balance mellem omega 3 og omega
6 er vigtig. Mange kosttilskud har en usund balance
mellem omega 6 og omega 3.
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Af Lars Bo Sgrensen
Newstart3@hotmail.com

Er vitamin- og mineraltilskud nedvendige?

Speciallaage Claus Hancke og MSc Roland Schoop, Bioforce Schweiz

Seminar med opdateret forskningsbaseret viden.

Claus Hancke:

"Fodevarestyrelsen pdstdr, at en varieret Kkost giver os nok
vitaminer og mineraler”. Men denne pastand er forkert.
Danmark har verdens hejeste forekomst af kreeft. Tidligere
kreftdiagnoser i sygdomsforlebet har pavirket statistikken
i positiv retning. Men kreftbehandlingens effekt har ikke
endret sig. Sygdom fra start til ded har ikke e@ndret sig.
Sygehusvesenet er ikke blevet bedre til at behandle kreeft i
dag end tidligere. Nye kreeftbehandlingsmetoder lover folk
to mdneder mere at leve i, men er det s godt nok?

Hvis forskningsresultater viser, at vi far for lidt af be-
stemte neringsstoffer, sd senker Fodevarestyrelsen blot
den anbefalede indtagelse (RI/ADT), hvorfor det bliver en
selvopfyldende profeti, at kosten kan forsyne os tilstrek-
keligt med vitaminer, mineraler og neringsstoffer. Ligesom
grenseverdi for giftstoffer i drikkevandet ages.

Den officielle anbefalede daglige indtagelse (RI, ADT,
RDA) medregner ikke en sammenhang mellem ernce-
ring og kroniske sygdomme (hjertesygdomme, suk-
kersyge og kreeft, etc.). Et udtryk for snaeversyn.

Fodevarestyrelsens pastand om, at vi far vitaminer
og mineraler nok i en varieret kost, kan tilbagevises
med fire argumenter.

1. Vi keber det forkerte. Hver dansker drikker i gen-
nemsnit over 100 liter sodavand om dret. Dansker-
ne spiser over 16 kg sode sager om dret + kiosk-salg.
go procent af danskerne spiser ofte pa fastfoodre-
stauranter.

2. Fodevarer indeholder ikke det vi tror. Indu-
strimad indeholder meget fedt, sukker og salt og
smagsforstaerkere. Forarbejdede madprodukter
indeholder mange tilsaetningsstoffer. Vi goder
markerne med NPK-gedning. Planterne kommer
derfor til at mangle vigtige naeringsstoffer i den
rigtige sammensatning. Dermed bliver planter-
nes "immunsystem” svaekket og plantesygdomme
og skadedyrs angreb bliver voldsomme. Plantens
indhold af nzeringsstoffer er derfor ikke i balance.
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C-vitaminindholdet i en appelsin varierer meget,
athaengig af produktionssted og hesttidspunkt.
Magnesiumindholdet i mange danske gronsager
er lavt. Gyllen spredes pa markerne. Landmanden
giver kobber til svinene (for at rense dyrets tarm),
hvilket ender i det faerdige produkt.

. Det, vi keber, indeholder ting vi ikke ved. Far-

merfisk har lavt indhold af Omega-3, D-vitamin
og fiskeolie. Fisk kan indeholde store maengder
tungmetaller og giftstoffer. Industrialiseret mad
kan indeholde mange uventede tilseetningsstoffer
(og nogle tilseetningsstoffer skal ikke deklareres).
Frugt og grensager har pesticidrester. Kunstige
sodestoffer kan vaere giftige. Salt er solgt med alu-
minium, som er en nervegift (i store mangder).
Mange gronsager bliver dyrket i kunstig vaekstme-
dium, og mangler derfor de vigtige naringsstoffer.

. Vi tilbereder maden forkert. Frituremad er

usundt. Hvis madolie fra friture (2 liter) bliver gen-
brugt, vil indhold af transfedtolier og radikaler i
olien blive hgjt. Derved bliver olien usund. Hvis
man spiste flere rd gronsager og frugter, sa ville
man fd en hejere vitaminindtagelse.

Spis altid ekologisk (helst biodynamisk). Valg
altid produkter fra graessende dyr. Bag selv dit bred
og veelg de bedste ravarer til bagningen. Undgd
farmerfisk og vaelg vildfisk.

Hvis du keber vitaminer, mineraler og kost-
tilskud, sd se efter at de kommer fra en anerkendt
producent - at de er fremstillet efter CMP og er
opbevaret ordentligt. For eksempel skal maelkesyre-
bakterier og fiskeolie opbevares koldt.

Claus Hanckes konklusion:

Vi har behov for tilskud af

vitaminer og mineraler!



Har du en god lille historie, eller har du andet
pa hjertet, sa skriv til redaktion@tidslerne.dk

Selvhjaelpskursus pa Slettestrand 2018
Som helt nyt medlem af Tidslerne var det en rigtig
god og bekraeftende oplevelse at deltage pa kurset.

Hele fredagen gik med, 2 og 2, at lave forskellige
kranio-sakral behandlinger pa hinanden pa de opstil-
lede brikse i vores lokale, under ledelse af Eva Fyns-
have. Det var gode, nemme ovelser, hvor alle kunne
deltage og klart noget, vi kunne tage med hjem.

Lordag var der oplaeg om kost og kraeft ved Janne
Munk-Petersen. Der blev besvaret mange spergsmal
og vi fik en del brugbare informationer. Senere var
der kranio-sakral terapi i 32 grader varmt vand i Slet-
testrands nye svemmehal - meget leekkert og afslap-
pende. Om aftenen fik vi udleveret garnnegler og
herresokker, sa vi kunne lave vores egne "kugler’ til en
afslapningsevelse - det gav anledning til en del latter,
men alle fik vundet to garnnegler op og proppet dem
ned i sokken.

Sendag havde vi igen et par ovelser med Eva Fyns-
have og fik den szreste opgave af alle, da vi blev bedt
om at leere en gko-appelsin, at kende. Faktisk sd godst,
at vi med lukkede ojne kunne genkende 'vores’ appel-
sin igen, nar de blev sendt rundt i rundkredsen - det
kunne de fleste!

Hvis man ser bort fra de gode oplevelser og de brug-

Underviser Eva Fynshave (frivillig i Tidslerne) med de begejstrede
kursister i baggrunden. www.evafynshave.dk

bare gvelser, var det for mig meget opmuntrende at
bryde isolationen derhjemme og komme i selskab
med andre ’tidsler’.

Feriecenter Slettestrand er et dejligt sted, som lig-
ger helt ud til Vesterhavet, er indrettet til bade han-
dikappede og mountainbikers, og man fornemmer,
at Tidslerne har en helt saerlig plads hos personalet
deroppe.

Det er helt sikkert ikke sidste gang, jeg tager pa selv-
hjaelpskursus med Tidslerne.

Birgitte Clausen, birgitteclausen@gmail.com

Ma du kere bil med medicinsk cannabis i blodet?
Ja, det ma du gerne. Lovgivningen blev aendret i 2017.
Nu er det op til den laege, der har udskrevet medicinsk
cannabis, at skrive ind i din journal, at du har lov at
kare bil. Det sker normalt ved anden konsultation.

Nancy Andersen, nancy@kurir.dk

RETTELSE - LINK TIL IONISERET VAND

Vi beklager, at webadresserne i sidste nummer af
bladet ikke blev korrekt angivet. Her er de:
www.chanson.dk

www.sundt-vand.com

www.kangenwaterlife.dk

Digt

Jeg veaerdsaetter mit liv som det kommer
regn, sne og slud, nej helst sommer.

Jeg vaerdsaetter det at leve,

I fortiden, nutiden, ja, det hele.

Jeg vaerdseetter mennesker og livfuldhed.
Jeg vaerdsaetter fred, ro og stilhed.

Jeg vaerdsaetter livet sd hojt.

Selv om jeg har veret, hvor der var drgjt.
Livet er en gave, de flotteste smykker.
Take care, de kan hurtigt gd i stykker.

John Madsen,
johnmadsen6s@stofanet.dk
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Sandheden om sukker

Af Annette Sams

1 Sandheden om sukker beskrives, hvorfor
det er vigtigt at serge for at have et sta-
bilt blodsukker, og hvilke skadelige pa-
virkninger et ustabilt blodsukker kan
have pa vores helbred. Og ikke mindst
forklares, hvordan vi kan forbedre
vores evne til at undgd at fa udsving i
blodsukkeret ved bl.a. at forbedre vo-
res musklers evne til at lagre sukker.
Men vi reagerer i udgangspunktet ikke
ens pad indtagelse af sukker. Derfor er
det vigtigere for nogle mennesker at
opna en forbedring af musklernes evne
til lagring, end det er for andre.
Sukker findes i mange former, og
det er vigtigt at leese indholdsdeklara-

Er der andet end kemo?

Af Laura Bond

Vi far ofte at vide, at nye, avancerede
kraeftbehandlinger er lige om hjernet
- men faktisk er de her allerede. Det
handler om veldokumenterede mid-
ler og metoder, der er i stand til at sla
kreften tilbage stort set uden bivirk-
ninger - og som kan veere med til at
sikre, at den ikke kommer igen. Men
feelles for dem er, at de ikke kan pa-
tenteres, og derfor er det sandsynligt,
at hverken du eller din laege har hert
om dem. For der er ingen penge til at
udbrede dem. Det gnsker Laura Bond
at rette op pa med denne bog, og hun
giver dig som laeser inspiration til en
viden om de mange muligheder, som
legerne ikke tager i betragtning, ndr
diagnosen er kreeft.

Du kan laese om varmeterapi (hy-
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Af Stina Byrval
nrb@posts.tele.dk

tionerne pa de varer, vi keber f.eks. pa
rugbredet, idet sukker er tilsat mange
af vores almindelige fedevarer som
bred, feerdigprodukter og ketchup.
Sukkerindholdet kan gemme sig un-
der mange navne. Ibogen gives en
forklaring pd, hvorledes sukker (og
andre kulhydrater) optages, og at det
athenger af sukkerets “indpakning”
og graden af forarbejdning.

Bogen giver meget grundige og let-
forstaelige forklaringer.

Anette Sams: Sandheden om sukker
248 sider, kr.195,-, Forlaget Gyldendal
E-bog, e-Pub: kr.150,-

Af Charlotte Jacobsen
krija@mail.tele.dk

perthermi), der edelaegger kraeftceller
i millionvis og efterlader de sunde cel-
ler intakte. Du far viden om de frem-
ragende resultater med C-vitamin,
cannabis, kaffelavementer, oxygen
og laserbehandlinger, homeopati, og
med noget sd dagligdags som gurke-
meje, der i talrige forsgg har vist sig
ikke alene at kunne bremse kreeft,
men ogsa drabe kraeftens stamceller
(de langsomt voksende celler), som har
en stor del af skylden for, at kreeft ofte
vender tilbage.

Laura Bond: Er der andet end kemo?
Oversat til dansk af Tine Schmidt
Redaktion: Anette og Jens-Ole Paulin
270 sider, kr. 220,-, Forlaget Vingholm



Mad, mening & magiske gjeblikke

Af Anette Harbech Olesen

Denne bog giver dig inspiration og

redskaber til et sundere liv. Det hand-

ler om at have balance i den indre bio-

kemi og sundhed, hvilket kraever bade

viden og vilje. Den 3-benede taburet,

som gerne skal vere i balance, kan

opdeles saledes:

1. tankemgnstre, overbevisninger og
folelse af mening

2. spise-og drikkevaner

3. s@vn og aktivitet

Anette deler ud af sin store viden un-
derstottet af forskningsresultater pa
omradet.

Bogen forteeller pd en enkel made,

hvad du selv kan gere for at leve sundt
og fad mere livsglaede.

Bogen indeholder 67 inspirerende,
enkle og sunde opskrifter pa alle da-
gens maltider og en liste med nyttige
links.

Jeg kan varmt anbefale denne let
lzeselige bog, som du kan have glaede
afimange dr.

Anette Harbech Olesen har arbej-
det med mad og sundhed i17 dr, har
udgivet mere end 20 boger og star bag
sundhedssitet madforlivet.com, hvor
du kan hente meget nyttig informa-
tion og du kan tilmelde dig et gratis
manedligt Nyhedsbrev.

Hvordan du undgar at de

Af Michael Greger med Gene Stone

Ernzeringseksperter deler sig ofte i

to lejre: For eller imod kosttilskud?

Og der er mange gode argumenter pa
begge sider. Jorden er udpint, grupper
i befolkningen spiser ikke nok, eller
de spiser for ringe. Neeringsanbefalin-
gerne er ikke hgje nok, og en alminde-
lige kost kan ikke daekke vores behov
for neeringsstoffer. Og mange men-
nesker lever i dag af junkfood. Pd den
anden side er der nogle kosteksperter,
der argumenterer for en plantebaseret
kost, fordi denne kostplan giver alle
essentielle neringsstoffer (undtagen
B12, vitamin D). Videnskabelige for-
sog beviser veerdien af frugt og grent i
forebyggelse og helbredelse. Sygdom
er ikke "ens skaebne”. Kosttilskud vir-
ker ikke, og antioxidanttilskud har
ingen effekt. Modernatur lader sig

ikke proppeien pille. Michael Greger
herer til den sidste gruppe. Han er
amerikansk laege, forfatter og en in-
ternational anerkendt kapacitet, hvad
angar erneering, fodevaresikkerhed og
sundhedspolitik. Creger har skrevet en
bog "How not to die”. Bogen er oversat
til dansk: "Hvordan undgar du at de”.
Bogen afdaekker de banebrydende vi-
denskabelige forskningsresultater bag
en plantebaseret kost, der kan forhin-
dre og kurere mange af drsagerne til
sygdomsrelateret ded. I bogen skriver
han blandt andet om kreeft i fordejel-
seskanalen, blodkraeft, brystkraeft og
prostatakraeft. I bogens forste del bes-
varer Creger sporgsmalet: HVORFOR
man ber spise sundt. I den andel del
af bogen: HVORDAN man spiser sundt
-"det daglige dusin”.

Af Mai Nielsen
tidslerne@mai-nielsen.dk

Anette Harbech Olesen:
Mad, mening & magiske
gjeblikke

256 sider, kr. 249,95
Udkommer september 2018.

Af Lars Bo Sgrensen
Newstart3@hotmail.com

Michael Greger med Gene
Stone:

Hvordan du undgar at dg
415 sider, kr. 350,-.
Forlaget Borgen
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Inge Kellermann:

Nar diagnosen er krzeft
607 sider, kr. 350,-.
Forlaget Hovedland (2013)
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Ndr diagnosen er kreeft

Af Gitte Brix
gitte_brix@yahoo.com

En selvhjaelpsbog for kraeftpatienter og deres paragrende

Af Inge Kellermann

Bogen er en selvhjaelpsbog. Bogens
kapitler kommer gennem hele rut-
schebane-turen. Fra den dag verden
valter, hvad er kraeft og dens udvik-
ling, kroppen biologiske processer og
forsvar, til operation, kemo, strdler,
gener og bivirkninger. Laseren pree-
senteres for overvejelser som hjernen
midt i al stresset mdske ikke formdr at
teenke selv.

Laeseren far forstdelse for:

B hvordan kreeft opstar og udvikler
sig,

B hvad der skal til for at heemme
vaekst og spredning,

B hvordan du med simple midler kan
give kreften darlige vaekstbetingel-
ser,

B hvordan kroppen styrkes i egen
helingsproces,

B hvad du selv kan gore for at forbed-
Te prognosen.

Inge Kellermann eser ud af sin store

viden som urteterapeut om nutrienter,
kroppens byggesten. Hvilke fodevarer
skal vi prioritere, hvilke skal vi undga,
skal de opvarmes, spises ra eller sam-
men med en anden fodevare? Laeseren
far alle de gode rad serveret let og for-
staeligt.

Carsten Vagn Hansen er forfatter til
forordet, og jeg ma give ham ret. Bo-
gen giver patienten et oplyst grundlag,
til bade at gd i dialog med den medi-
cinske verden, men bestemt ogsa til
at treeffe egne valg om alternativer og
som selvhjeelp til at modvirke bivirk-
ninger af kreeftbehandlingen.

Bogen bliver et "must-have” som
opslagsvaerk, og med den i handen kan
du give kraeften kamp til stregen og
finde redskaber til at genoprette ba-
lancen i din krop, sa sygdommen ikke
vender tilbage.

Inge Kellermann har siden i 2014
skrevet bogen "De bedste rad ndr diag-
nosen er kreft”. Og i 2017 bogen "Nar
diagnosen er brystkraeft”.

Livet efter kreeft - E-bog

Misha Sakharoff har skrevet om
andedreet og kreft og forskellen

pd funktionel og dysfunktionel
vejrtreekning og dens betydning for
helbredet. Han er andedreetsterapeut
og arbejder med Buteyko-metoden
og integrativ sundhed. Kort fortalt
handler det om at traekke vejret pa
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den rigtig made, og han har hjulpet
mange mennesker med forskellige
lidelser - heriblandt kraeftpatienter.

Fra dette link www.livetefterkraeft.dk
kan man tilmelde sig nyhedsbrev og
dermed downloade den 15 sider gratis
E-bog.



Tidslernes selvhjalpskursus i METAsundhed
Idraetshgjskolen Bosei, 9.-11. november 2018

Evensglundvej 5, 4720 Praesta. www.bosei.dk

Lars Mygind tager dig pa et kursus, der vil for-
andre dit syn pa sygdom og mulighederne for
helbredelse.

Din intelligente krop - 3-dages grundkursus i
METAsundhed/metamedicin.

Pa dette kursus kan du fa en forstdelse af din intel-
ligente krop og udnytte dine medfedte evner til
selvhelbredelse. Pa denne mdade kan du opleve min-
dre angst, frygt og bekymring omkring sygdom og
skabe en bedre balance mellem krop, sind og sjel.

DU VIL LARE:

B De bagvedliggende arsager til sygdom

B De to faser i sygdom og helbredelse

B Forbindelsen mellem milje - krop - tanker - fo-
lelser

B Folelsesmassige konflikter som drsag til syg-
domme

B Hvordan anvendes naturlovene i forbindelse
med f.eks. kraeft og andre lidelser

B Praktiske eksempler

EFTER KURSET VIL DU HAVE EN DYBERE FOR-

STAELSE FOR:

B Hvad det er, din krop forteeller dig, ndr den er
syg

B Hvad dine folelser og tanker betyder for din
sundhed og sygdom

B 1 hvilken af disse to faser du er i

B Atder kan vare skjulte "gaver” i sygdom

B Atalt kan helbredes

Lars Mygind.

Idraetshgjskolen Bosei

Tid: Fredag den 9. november kl. 14 til sendag den
11. november kI. 16.

Sted: Idraetshejskolen Bosei

Evensglundvej 5, 4720 Preste.

Kursusleder: Christina Hovedskov, sydsjaelland@
tidslerne.dk, tlf. 2337 3363.

Tilmelding: Tilmelding dbner den 9. september
kl. 19 og slutter den 9. oktober 2018,
www.tidslerne.nemtilmeld.dk.

Pris: Kr. 500,-.

Inden kurset vil der blive fremsendt program samt
deltagerliste med henblik pa samkersel.

Medlemmer, som ikke indenfor de seneste 12 mdneder har del-
taget i Tidslernes selvhjeelpskurser, har fortrinsret!

Du skal vare selvhjulpen for at kunne deltage!
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Styrk dit immunforsvar med kost og
kosttilskud

Foredrag med Frede Damgaard
www.frededamgaard.dk

Kom og her, hvordan du kan pavirke kroppens syre-
basebalance og inflammationstilstande med den mad, du
spiser.

Frede Damgaard er uddannet
DET-ernzeringsterapeut, biopat/
naturopat samt phyto-/urtetera-
peut. Han er flittig skribent, un-
derviser og foredragsholder. Frede
Damgaard driver klinik i Aarhus.

Foredraget vil indeholde gene-
rel gennemgang af kostens sam-
mensatning og hvilke vitaminer
og mineraler, der er relevante i
forhold til kreeft.

Mange eri tvivl om, hvad de ma og bgr indtage af kost-
tilskud under et kraeftforlagb for at styrke og opbygge krop-
pen bedst muligt.

Frede vil fortaelle om antioxidanter, immunstyrkende
kost, og hvordan man skal forholde sig til det.

Du far forslag til, hvad du selv kan gere for at optimere
din tilstand.

Tid: Onsdag den19. september 2018 kl. 18.30 til 21.30
Sted: Hovedbiblioteket, Storm P salen, Ngrregade 19,
6700 Esbjerg

Kursusledere: Ida Nielsen, esbjerg@tidslerne.dk,

tlf. 30 2722 51 0g Dorte Lunding, tlf. 28 68 72 85
Tilmelding: Senest den 17. september 2018,
www.tidslerne.nemtilmeld.dk

Pris: Kr. 50,- for medlemmer af Tidslerne og kr. 100,- for
alle andre.

Tidslerne serverer lidt godt til ganen i pausen

Alle er velkomne
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Nye veje til heling af psyken
og nervesystemet
og til stotte for kroppen i et kraeftforleb

Foredrag v/Marianne Dreyer,
www.mariannedreyer.dk

Foredraget er ogsa relevant for
pargrende og andre, der ikke har
eller har haft kreeft

| et kraeftforleb kommer de fleste

i kontakt med angst, stress, sgvnlgshed og bekymring.
Marianne Dreyer (psykoterapeut MPF og cand.paed.)

vil fortzelle om sine mange ars erfaringer med nye veje i
psykoterapi og selvhjzlpsteknikker til heling af psykens
dybere sar. Metoden kaldes RMT, Ressourcefunderet
Meridianpunkts Terapi, og den hviler i hgj grad pa selv-
hjaelpsteknikker. Den metode, Marianne vil fortaelle om,
er kendetegnet ved, at man bruger aktivering af meridi-
anpunkter, samt ved anvendelse af den kinesiologiske
muskeltest som vejviser.

Fokus pa igen og igen at kontakte psykens og kroppens
iboende ressourcer.

B Hvordan arbejde med afbalancering af meridiansyste-
met kan bidrage til heling af nervesystemet og psyken?

B Hvordan man kan arbejde med chok og traumer, fx ved
kraeftdiagnosen og evt. operationer?

B Hvordan man kan komme i kontakt med kroppens
selvhelende kreefter?

Tid: Onsdag den 7. november 2018 kl. 18.30 til 21.30
Sted: Cafeen Frivillighuset Vindrosen, Exnersgade 4, 6700
Esbjerg

Kursusledere: Ida Nielsen, esbjerg@tidslerne.dk, tlf. 3027
225109 Dorte Lunding, tlf. 28 68 72 85

Tilmelding: Senest den 5. november 2018,
www.tidslerne.nemtilmeld.dk

Pris: Kr. 50,- for medlemmer af Tidslerne og kr. 100,- for
alle andre.

Tidslerne serverer lidt godt i pausen.
Alle er velkomne



mm

Kur uden ord - men badet i musik
Instrumental koncert med Kristian Lilholt band

Nu er der mulighed for at
opleve hele Kristian Lilholts
instrumentale bagkatalog live,
samtidig med at du liggerien
hvilestol og nyder musikken.

Kristian Lilholt er en me-
lodimager og musikalsk
stemningsskaber ud over det
saedvanlige.12 albums i eget navn er det blevet til. | de
senere ar har han skabt de store tvaerkunstneriske oplevel-
ser LAND: arstidernes danske landskaber i malerier, musik
og film, og STILLE FLYDER LIVET: en bys historie fra istid til
nutid, hvor musik, dans, historieforteelling, film, stills og
projektorkunst pa bygninger smeltede sammen til en forry-
gende helhed - samt konceptet KUR UDEN ORD, hvor han
udelukkende spiller sin kendte og elskede instrumental-
musik for et publikum, der liggende i behagelige hvilestole
giversig selv tid og rum til at lade musikken fare tanker og
folelser pa uforstyrret langfart.

| 2016 fyldte Kristian Lilholt 60 ar, og det fejrede han ef-
tertrykkeligt med en dobbelt deluxe udgivelse. En 40 siders
rigtillustreret bog med to indlagte musikalbum: Et med
nye sange og et med ny instrumentalmusik.

Det er jo ingen hemmelighed, at Kristian star bag musik-
ken til en del af broderen Lars Lilholts starste hits: Café Ma-
neskin, Kong Pukkelrygs Land, Nefertiti, Den Hvide Dveerg,
Hvor GarViHen, Nar Vi Gar m.fl.

Det yderst kompetente band bestdr af sgsteren Tine
Lilholt (flgjte, harpe m.m.), Lasse Jgrgensen (bas,slagtgj),
Frede Panduro (quitarer) og Kristian Lilholt (keyboard,
flejte og guitar.)

Tid: Sendag den 21. oktober 2018 kl. 16 til 18.

Sted: Hotel ECH Park, Stormgade 200, 6700 Esbjerg
Kursusleder: John Madsen, john@tidslerne.dk,

tlf. 2067 8813.

Tilmelding: Senest 15. september 2018,
www.tidslerne.nemtilmeld.dk.

Pris: Kr. 150 for medlemmer af Tidslerne og kr. 300 for alle
andre.

Der vil vaere drinksbuffet med vin/kaffe/the/vand i
pauserne, som er inkl. i prisen
Tag eventuelt et taeppe med. Alle er velkomne

MOD FORANDRING...
Patientberetning fra holistisk cancerklinik i Tyskland!

Er der et alternativ til det danske
sundhedsveasen i forhold ti cancer?
Ja, det erder.

Du vil opleve et inspirerende
foredrag ved en flot PowerPoint-
praesentation, om et ophold pa en
holistisk cancerklinik i vores nabo-
land Tyskland, hvor der anvendes
veldokumenterede metoder og
midler, der vitaliserer kroppen, og
som eristand til at sla canceren
tilbage stort set uden bivirkninger.

Denne aften vil vi berette om
vores erfaringer som patient pa
Arcadia Praxisklinik. Du vil hgre om
behandlingerne, Arcadia’s holisti-
ske tilgang til sygdom, og hvordan
de arbejder med patienter og pare-
rende. Der vil vaere rig mulighed for spargsmal og dialog.

Vi er to kvinder, som har haft oplevelsen af at fa total
vitalisering af kroppen, sa alle eventuelle cancerceller har
faet yderst darlige overlevelsesvilkar.

Pia Glavind har i perioden 2013-2017 haft 5 ophold pa
Arcadia Praxisklinik i Kassel. Er diagnosticeret med uhel-
bredelig/kronisk kraeft i stadie 4, men sygdommen holdes
i skak.

Charlotte Jacobsen hari perioden 27/5-9/6-2018 haft
ophold pa Arcadia Praxisklinik i Kassel. Er diagnosticeret
med brystkraeft i lymferne for 3. gang.

Vi haringen gkonomisk interesse i at omtale klinikken.
Vores drivkraft ligger i at dele vores erfaringer og inspirere
andre mennesker til at finde vej gennem sveere tider og
voldsomme udfordringer.

Tid: Tirsdag den 21. august 2018 kl. 18.30 til 21.00.

Sted: Naturterapeuterne,

Sofienhgjvej1, 2300 Kgbenhavn S

Kursusleder: Charlotte Jacobsen,
hovedstaden@tidslerne.dk

Pris: kr. 50,- for medlemmer af Tidslerne og kr. 100,- for
alleandre.

Tidslerne serverer lidt godt til ganen i pausen.
Alle er velkomne.
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CANNABIS SOM MEDICIN
Foredrag med hjerneeksperten Milena Penkowa
www.hjerneeksperten.dk

Foredraget er rendyrket
vidensdeling baseret pa
medicinsk forskning. Milena
Penkowa forklarer pa en let
forstdelig made, hvordan
og hvorfor cannabis og isaer
cannabinoidet CBD virker
som medicin imod smerter
og cancer.

Undervejs leerer du 'krop-
pens eget cannabis’ (det
endocannabinoide system) at kende, og du far forklaret,
hvordan de forskellige indholdsstoffer i cannabis (cannabi-
noider) virker pa hjernen og immunsystemet.

Mange tror, cannabis handler om at blive skaev, men
CBD ger dig ikke skaev og er ikke euforiserende - det er deri-
mod cannabinoidet THC, men det er en helt anden sag.

Foredraget lzerer dig om brugen af cannabis, inklusiv
hvordan du bruger det bedst som medicin - herunder hvor-
dan du kan booste effekten af medicinsk cannabis med de
rette fedevarer og kosttilskud. Du lzerer ogsa, hvilke kosttil-
skud og faldgruber du skal undga, hvis du vil have allermest
ud af din cannabis som medicin.

Du far undervejs svar pa mange andre ting, sdsom:

B Hvilken kost er optimal, nar man far cannabis?

B Hvorfor er Omega-3 sa vigtig - og hvordan virker det
sammen med cannabis/CBD-olie?

B Hvad sker der, ndr man tager CBD-olie med og uden
THC?
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B Hvordan mindsker cannabis smerter?

B Skal cannabis og probiotika/praebiotika tages samti-
dig?

W Virker cannabis direkte pa kraeftceller?

B Kan kosttilskud a&ndre eller gdelaegge effekten af me-
dicinsk cannabis?

B Hvordan bruges medicinsk cannabis mest optimalt?

KREDS KOLDING:

Tid: Torsdag den 15. november 2018 kl. 19.00 til 21.00 inkl.
spergerunde.

Sted: Meninghedshuset, Vestergade 8, 6051 Almind.
Kursusleder: Sanne Hesselberg,

kolding@tidslerne.dk, tlf. 6169 80 99 eller Michael Lauth,
tlf. 20 8535 53.

Tilmelding: Senest den 12. november 2018,
www.tidslerne.nemtilmeld.dk.

Pris: Kr. 70,- for medlemmer af Tidslerne og 140,- for alle
andre.

KREDS SYDSJZALLAND

Tid: Tirsdag d. 25. september kl19-21inkl. spgrgerunde.
Sted: Idraetshgjskole Bosei, Evensglundvej s, 4720
Preestg.

Kursusleder: Christina Hovedskou,
sydsjaelland@tidslerne.dk, tif 23 3733 63.

Tilmelding: Senest den 21. september 2018,
www.tidslerne.nemtilmeld.dk.

Pris: Kr. 70,- for medlemmer af Tidslerne og 140,- for alle
andre.

Tidslerne servere lidt oko-godt i pausen.
Alle er velkomne.



Vi har brug for viden og abenhed om vacciner
og uvildig forskning

Jane Mundt Pedersen er nok Danmarks ukronede dron-
ning, nar det gaelder indgaende viden om vacciner.

Hvad far vi at vide om vacciner? Og hvad er det, vi IKKE
far at vide om vacciner? Hvordan pavirker vacciner krop-
pen?

Aluminium bliver sprgjtet ind i vores bgrn - omkring
1200 Mg i 50 procent af bgrnene i198oerne 0og nu 4950
mg i 9o procent af barnene.

Aluminium bliver sprgjtet ind for at aktivere immun-
forsvaret. Aluminium er aldrig blevet testet for, om det
egentlig er sikkert at indsprgjte i kroppen, fordi det blev
brugtide tidlige vacciner. Det er saledes blevet "en grund-
bestanddel”ivacciner. Det vil sige, at man ikke mener,
det er ngdvendigt at teste det, fordi "det har man altid
brugt”..

Nu viser undersggelser, at det kan vaere meget farligt.

Jane vil tale om vacciner generelt, bgrnevacciner og
HPV-vaccinen.

Og maske vigtigst - Hvad kan vi gare selv?

Janes egne ord:

"leg er selv sygeplejerske og vaccinerede selvfalgelig min forste-
fedte for 20 dr siden, med alvorlige konsekvenser. Det dbnede
mine gjne, bdde i forhold til vaccinernes sikkerhed, systemets
keren rundt med den syge og ingen hjcelp eller erstatning. Jeg
har brugt tyve dr pd dels at hjcelpe min datter, dels at “researche”
vacciner, og det er gdet fra megen tro pd vacciner til ingen tro pd
vaccinerne mest pd grund af en industri, der arbejder fordeekt.
Du fdr ikke informationer nok, og jeg giver historien, som man
ikke harer fra sundhedsmyndighederne, men som faktisk er do-
kumenteret!!”

Tid: Onsdag den 12. september 2018 kl. 19 til 21.30.

Sted: Sindal Bibliotek, Torvegade 15, 9870 Sindal.
Kursusleder: Kreds, nordjylland@tidslerne.dk
Tilmelding: Senest den10. september 2018 kl. 18.30,
www.tidslerne.nemtilmeld.dk

Pris: Kr. 50,- for medlemmer af Tidslerne og kr. 100 for alle
andre.

Tidslerne serverer lidt godt til ganen i pausen.
Alle er velkomne

Mad mod kraeft
Foredrag med Anette Harbech Olesen,
www.madforlivet.com

Flere og flere mennesker

overleveridag kreeftsyg-

domme, og mange kraeft-

patienter vaelger ogsa selv

at ggre en aktiv indsats

forat blive sundere og

staerkere. Der er heldigvis

meget, du selv kan gore

for at styrke din almene

sundhedstilstand. Det

er dog dybt individuelt,

hvilke indsatsomrader,

der passer til dig og dit

liv. Derfor kan du til dette

foredrag fa overblik over

mulighederne og hente

viden og inspiration omkring blandt andet betydningen af
sund mad, god nattesgvn, meditation og motion.

Det selv at handle, i stedet for alene at lade sig behand-
le, det har betydning for os, ogsa mentalt. Derfor ma vi
hver isaer, sa godt vi nu kan, seette os ind i mulighederne,
indhente viden og finde frem til praecist den kombination
af tiltag, som vi finder bedst og tror pa kan hjzlpe os.

At udveelge sig et par gode og sunde tiltag og falge
disse kan vise sig gavnligt og skabe forudsaetninger for
storre livsglaede og vitalitet. Og det bedste af det hele er,
at god mad, tilberedt af de allerbedste ravarer, er naturlig
naring og helt bivirkningsfri.

Kom og vaer med til en hyggelig og inspirerende aften
og til en snak om mad mod kraeft.

Tid: Onsdag den1o. oktober 2018 kl. 19 til 21.30.

Sted: Iscenter Nord, Skgjtealleen 2, 9900 Frederikshavn.
Kursusleder: Kreds, nordjylland@tidslerne.dk
Tilmelding: Senest den 3. oktober 2018,
www.tidslerne.nemtilmeld.dk

Pris: Kr. 70 for medlemmer af Tidslerne, kr. 140 for alle
andre.

Tidslerne serverer i pausen lidt godt til ganen.
Alle er velkomne
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Kraeftforeningen Tidslerne

c/o formand Mai Nielsen
Adalsparken 29

6710 Esbjerg VvV

TIf. 861132 44
formand@tidslerne.dk
www.tidslerne.dk

CVR-Nr.: 17420291
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Indlzeg til bladet

Vi modtager gerne artikler, debatindlaeg og personlige
beretninger. Har du gnsker om at fa et emne belyst, sa kontakt
redaktion@tidslerne.dk

Manuskripter sendes i Word-format pr. e-mail vedhzftet rele-

vante fotos samt foto af forfatter. Der skal vaere en www-adresse

eller som minimum en e-mailadresse.
Redaktionen vurderer om indlaegget har gavnlig relevans for

medlemmerne og forbeholder sig ret til at foretage forkortelse og

redigere indlaeg. Indlaeg kan bringes anonymt, hvis redaktionen
har navn og adresse. Indlaeg er oplysende og skal ikke betragtes
som erstatning for konventionel behandling.

Medlemsdata, adressendringer m.m.
sekretariat@tidslerne.dk

Du kan selv opdatere dine medlemsdata pa medlem.tidslerne.dk.

Velg login: email
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som fremkommer i bladets artikler og
beretninger, afspejler ikke ngdvendigvis
redaktionens og foreningens holdning.
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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. 18-20 og tirsdag, onsdag, torsdag kl. 10-12

Du kan ogsa skrive til Tidsellinjen: tidsellinjen@tidslerne.dk

Kredsene - «redsansvarlige

Aarhus: Der er p.t. ingen kredsansvarlig, aarhus@tidslerne.dk
Esbjerg: Ida Nielsen, esbjerg@tidslerne.dk, tlf. 7515 69 66
Hovedstaden: Charlotte Jacobsen, hovedstaden@tidslerne.dk,
tlf. 29 25 2109

Kolding: Sanne Hesselberg, kolding@tidslerne.dk, tlf. 6169 80 99
Lemvig: Linda Vejling, lemvig@tidslerne.dk, tIf. 23 44 57 97
Nordjylland: Eva Fynshave, nordjylland@tidslerne.dk,

tlf. 213436 30

Odense: Der er p.t. ingen kredsansvarlig, odense@tidslerne.dk
Sydsjzelland: Christina Hovedskou, sydsjaelland@tidslerne.dk,
tlf. 23373363

Nyttige links
www.civilian.com —

www.cytoplan.uk —

www.desom.dk —

hjemmeside for ildsjzele

vitaminer og mineraler

Dansk Selskab for Orthomolekylaer
Medicin

Landsforeningen til Forebyggelse af
Kraeft
InformationsCenter for Alternativ
Kraeftbehandling

af Anette Harbech Olesen
Oplysningsforbundet May Day
sundhedsblad

sundhedsblad
CarstenVagn-Hansen, laege,
sundhedskonsulent

sundhedsblad

Kraeftforeningen Tidslerne

www.forebyg.dk —
www.icak.dk —

www.madforlivet.com —
www.mayday-info.dk —
www.mit-helbred.dk —
www.naturli.dk —
www.radiodoktoren.dk —

www.sund-forskning.dk —
www.tidslerne.dk —

Kontaktpersoner

Torben Nielsen (analkraeft) tlf. 26 39 00 04
tlf. 223622 46
tlf. 292521 09

tlf. 21 34 36 30

Bettina Vinten (brystkraeft/genopbygning)
Charlotte Jacobsen (brystkreeft/hormonfalsom)
Eva Fynshave (brystkraeft)

Ida Nielsen (brystkrzeft - erfaring med

alternativ beh. /rekonstruktion) tlf. 30272251

Nancy Andersen (galdegangskraeft), opereret i

Berlin, regional kemoterapi Dr.Vogl, Frankfurt tlf. 26 29 39 48

Birthe Elkeer (galdegangskraeft, regional
kemoterapi, Dr. Vogl, Frankfurt) tif.27126118
tlf. 271163 80
tlf. 28 72 60 65
tlf. 425050 22

tlf. 40159011

Eghon Engelund (halskraeft)

Lars Bo Serensen (hudkreeft)

Berit Elleholm (hudkraeft og pargrende)
Mai Nielsen (leverkraeft), opereret i Berlin
Pernille Nyhuus (non-hodgkin follikulzert lymfom) tIf. 20 65 90 56
tlf. 23803901
tlf.201371 21
tlf. 24 8090 30

Birthe Jensen (ovariecancer)
Peter Kapke (prostatakraeft), Budwig-kuren

Jacob Hansen (tarmkraeft), opereret i Berlin

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.
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Returneres ved varig adressezendring.

Returadresse: Kreeftforeningen Tidslerne,
c/o Mai Nielsen, Adalsparken 29, 6710 Esbjerg V

Liste over IV-C leger:
(intravengs C-vit. behandling)

Jylland:

Soren Flytlie - leege TIf. 53 82 7083

Arhus C http://www.flytlie.com/

Susanne Bjerre Lottrup - leege TIf. 23 10 3232
Hals (v. Alborg) Klinik Hvalgabet

Bruce Phillip Kyle - laege TIf. 86 28 9688
Viby J. (Arhus) https://www.aarhusprivatklinik.
dk/

Karin Lykke Jensen - lege TIf. 30 53 6863
Klarup (Aalborg)

Klinik for holistisk terapi

e-mail: Karin.Jensen@klarupnet.dk

Fyn:

Birgit Funch - Laege Tlf. 65 96 0077
Odense SV
http://homoeopatisk-laegeklinik.dk/

Sjelland:

48

Aage Winther - leege TIf. 70 25 1205
Horsholm, Sjeelland http://lasermedical.dk/
IOM klinikken v. Laege Kathrine Flindt

TIf. 45 88 0900

Lyngby Sjelland https://iom.dk/

Kurser og foredrag

Se de mange tilbud pa:
www.tidslerne.dk.
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Planlagte aktiviteter i Tidslerne
august-december 2018
(Laes mere inde i bladet og pa www.tidslerne.dk)

Pia Glavind og Charlotte Jacob-

sen: Mod forandring... Patientbe-

retning fra holistisk cancerklinik

i Tyskland!

Kreds Hovedstaden

24. aug-26. aug.Tidslernes selvhjelpskursus i
METAsundhed v/Lars Mygind,
Feriecenter Slettestrand, Fjerritslev

31. aug.-2. sept.Tidslernes selvhjaelpskursus - Pa

vej mod nye ressourcer

Martinus Center Klint, Nykebing

Sjeelland

Jane Mundt Pedersen: Vi har

brug for viden og dbenhed om

vacciner og uvildig forskning

Kreds Nordjylland

Frede Damgaard: Styrk dit im-

munforsvar

Kreds Esbjerg

Milena Penkowa: Cannabis som

medicin. Kreds Sydsjaelland

Anette Harbech Olesen: Mad

mod kraeft

Kreds Nordjylland

Kristian Lilholt band: Kur uden

ord men badet i musik

Kreds Esbjerg

Marianne Dreyer: Nye veje til

heling af psyken og nervesyste-

met og til statte for kroppeni et

kraeftforlob

Kreds Esbjerg

Tidslernes selvhjaelpskursus i

METAsundhed v/Lars Mygind

Bosei Idraetshejskole, Preste

Milena Penkowa: Cannabis som

medicin. Kreds Sydsjaelland

21. aug.

12. sept.

19. sept.

25. sept.

10. okt.

21. okt.

7. IOV.

9. NOV-11. NOV.

15. nov.

Nye aktiviteter annonceres lobende pa vores hjem-
meside - www.tidslerne.dk



