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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 dben 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. Kun pa-
tientmedlemmer har stemmeret pa generalforsam-
lingen.

Meld dig ind pd www.tidslerne.dk

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

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

Indlzeg til bladet

Vi modtager gerne artikler, debatindlaeg og personlige
beretninger. Har du @nsker 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 fremsendte indlaeg har rele-
vans for medlemmerne og forbeholder sig ret til at afvise,
foretage forkortelse og redigere indlaeg. Indlzeg kan bringes
anonymt, hvis redaktionen har navn og adresse.
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Sa er Tidslerne godt i gang med 2020 med mange akti-
viteter. Se www.tidslerne.nemtilmeld.dk. I 2019 har
Tidslerne atholdt 50 events og har igen noteret med-
lemsfremgang.

Konventionel/komplementar behandling
Hvad kan vi gore for at fa det konventionelle og kom-
plementare sundhedsvasen til samarbejde og respek-
tere hinandens kompetencer?

Ligesom i det konventionelle sundhedsvaesen, findes
der ogsa brodne kar blandt alternative behandlere

og det er rigtig fint at pressen advarer mod disse.
Pressens advarsler gdr ogsd mod laeger, som tilbyder
hyperthermi, IV C-vitaminbehandling, naturlig hor-
monbehandling og meget mere. Behandlinger som
anvendes i mange andre lande og som er veldokumen-
terede. Behandlinger som stort set er bivirkningsfrie.

Ikke sjaeldent bliver jeg kontaktet af laeger, som be-
handler sig selv eller parerende med IV C-vitamin,
cannabis samt opseger klinikker i udlandet, som har
et bredere syn pd kraeftbehandling.

74% af godkendt kraeftmedicin (2014-16) har ingen el-
ler meget ringe eftekt, og flere midler har alene opna-
et godkendelse ud fra, om man under behandlingen
kan skrumpe tumor/metastaser. Der er ingen maling
pa, om det forleenger patienternes liv eller giver bedre
livskvalitet. Bivirkningerne er til gengeeld veldoku-
menterede.

Mange kraeftpatienter tror fejlagtigt, at kemoterapi
kan helbrede dem, hvilket desveerre kun sker i forhold
til relativt fa kreeftsygdomme. Skulle man ikke lade
patienten velge sin behandling pa et korrekt oplyst
grundlag?

Vi ser ofte underseogelser, som viser, at flertallet af
laeger fravalger konventionel behandling, nar de selv
star med en uhelbredelig kraeftdiagnose.

Behandling af syge mennesker
Patienter med symptomer skal ofte vente pa un-
dersogelse og behandling, men til gengald bruger

Af bestyrelsesformand
Mai Nielsen
formand@tidslerne.dk

sundhedsvaesenet en masse ressourcer pd at under-
soge raske mennesker. F.eks. mammografiscreening
og screening for tarmkraeft. Rigtig mange patienter
bliver skreemt, nar de bliver indkaldt til disse under-
sogelser, og dette chok kan faktisk udvikle sygdom.
Patienter, som folger screeningsprogrammet kan til
gengaeld fa en fejlagtig falsk tryghed. 1 Tidslerne har
vi kendskab til flere patienter, som er blevet mam-
mografiscreenet, erklaeret kraeftfri, men som alligevel
havde brystkraeft. Det kan de sd have svart ved at
overbevise laegen om. Screeningen kan opleves som
en FALSK tryghed. Mange laeger mener, at en ultra-
lydsskanning vil veere mere retvisende.

Brug energien pa de syge i stedet for at skremme
de raske!

Tidslernes Vision

Man kan undre sig over, at der ikke forskes mere i,
hvorfor sd mange, iser unge, far kreeft. Danmark er
den nation i verden, som har mest kraeft. WHO of-
fentliggjorde i 2008, at 25% af al sygdom i den vestlige
verden skyldes miljogifte. Man kan sa undre sig over,
at man i Danmark ikke tester for f.eks. kronisk tung-
metalforgiftning. Maske kunne kraeft og mange auto-
immune sygdomme afhjaelpes med afgiftning.

Tidslerne ser frem til en brobygning mellem kon-
ventionel og komplementzr behandling til gavn for
patienterne og med mere forskning i alternative be-
handlingsformer og preeparater.
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Melatonin

Af Anette Harbech Olesen
www.madforlivet.com

Denne artikel har vaeret bragt i naturli.dk — her finder du mange inspirerende og oplys

Betydningen af mel

Melatonin er et naturligt signalstof, der
produceres i hjernen —om natten. Jeg
har interesseret mig for dette vaesent-
lige og hormonlignende stof i mange ar.
Forste gang jeg mere detaljeret fattede
interesse for melatonin, var, da jegi2002
madte den italienske laege Walter Pier-
paoli. Pierpaoli er en nggleperson inden-
for melatoninforskningen og anses for at
veere en specialist indenfor pinealkirtlens
betydning for vores livskvalitet og livs-
laengde. Jeg har netop heri17ar senere
mgdt Dr. Pierpaoliigen. Det variforbin-
delse med tilblivelsen af min seneste bog
'Sgvnhormonet’ Melatonin —optimer din
sgvn, vagt og livskvalitet. Resultaterne
af disse mader kan du leese mereom i
denne artikel, ligesom du kan laese mere
om melatonins seerdeles store indflydelse
pa kropslig sundhed og balance.

Dr.Walter Pierpaoli:

"For meget kunstigt eller bldt lys kan @delaegge
melatonin produktionen. Pierpaolis tese er
derfor, at pinealkirtlen og dens produktion af
melatonin erinvolveret i en stor del af de pro-
cesser, der holder os vitale og i live.
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Lys og morke

Melatonin har betydning for blandt andet din nat-
tesovn, hormonelle balance, vaegt, ojne, immun-
forsvar, aldringsproces og generelle sundhed. Det er
gjnenes registrering af henholdsvis lys og merke, der
pavirker pinealkirtlens funktion og produktionen af
henholdsvis serotonin og melatonin.

Melatonin dannes og udskilles forst og fremmest, ndr
det er morkt. Nar det er tid til at sove, sd igangsaettes
produktionen og udskillelsen af melatonin til hjerne
og kredsleb, men altsd kun i fuldsteendigt merke.
Udszettes gjnenes iris for bare det mindste lys i lobet
af natten, sa seenkes dannelsen af melatonin. Lys i
dagtimerne stimulerer derimod dannelsen af seroto-
nin, budbringeren af det gode humer.

Betydningen af lys og merke for produktionen og ud-
skillelsen af melatonin interesserede ogsd Dr. Pierpa-
oli. Han ivaerksatte forseg med mus, der igennem fire
generationer blev udsat for lys degnet rundt. Disse
mus aldedes hurtigere, blev fysisk svagere og levede
kortere tid end andre mus, der fik lov at sove i marke.

Derfor er Dr. Pierpaoli ogsa i dag foruroliget over, i
hvilken grad vi mennesker udsattes for kunstigt lys,
bldt lys fra computere, telefoner og andet elektronisk
udstyr samt LED-lys og slumrelys, for han ved, hvad
det kan have af betydning for vores livskvalitet. Kun-
stigt lys og blat lys, sarligt i aftentimerne, kan bloke-
re for den natlige frigivelse af melatonin, og dermed
true vores indre sundhed og balance.

Dr. Pierpaolis forskning

Dr. Pierpaoli opdagede, som noget af det forste, at
pinealkirtlen blandt andet kontrollerer dit immun-
forsvar, dit nervesystem, dit hormonsystem, dit stof-



ende artikler.

atonin...

skifte, din reproduktionsevne, din degnrytme og din
aldringsproces.

De forste forskningsprojekter foregik helt tilbage
11985. Her opdelte Dr. Pierpaoli mus i to grupper,
hvoraf den ene gruppe fik tilfort melatonin i deres
aftendrikkevand. Denne lille manevre havde over-
raskende stor indvirkning pa melatoninmusenes
sundhed og livslaengde og forte til mange flere under-
sogelser og forseg. Pierpaoli og hans team fandt sam-
menhange mellem musenes melatoninniveauer og
effektiviteten af deres immunforsvar, reproduktions-
evne, degnrytme og ikke mindst livsleengde.

Disse opdagelser skarpede Pierpaoli og hans forsker-
teams interesse for savel pinealkirtlens funktion og

Anette Harbech Olesen,
forfatter, madskribent og aktuel
med bggerne 'Sgvnhormonet’
Melatonin — optimer din sgvn, vaegt
og livskvalitet samt Mad, Mening

& Magiske gjeblikke. Laes mere pa
www.madforlivet.com

melatonins indvirkning som signalstof, produceret

og udskilt af pinealkirtlen. De kunne via forsegene pa
mus konstatere, at pinealkirtlen er tet knyttet til im-
munsystemet, det endokrine system og den cirkadiske
rytme. Der var sdledes ikke langt fra disse funktioner
og sa til tanken om, at pinealkirtlen, der producerer
melatonin, kunne vere den kropslige mekanisme, der
ogsd indgar i reguleringen af vores aldringsproces.

Ny forskning blev ivaerksat, og her transplanterede
Pierpaoli og hans team pinealkirtler fra unge mus og
genindsatte dem i gamle musehjerner og vice versa.
Resultaterne var interessante, for de gamle mus, der
havde fdet transplanteret unge pinealkirtler livede
op, blev sundere og friskere og levede i gennemsnit
25-30% leengere tid end normale mus. De unge mus

Anette Harbech Olesen og Dr. Pierpaoli.
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derimod blev hurtigere aftfzeldige og dede i gennem-
snit 30% tidligere end normalt.

Pierpaolis tese er derfor, at pinealkirtlen og melatonin
er involveret i en stor del af de processer, der holder os
vitale ogilive. Han har sdledes forsket i melatonins
betydning i forhold til overgangsalderen, immunfor-
svaret og forsker den dag i dag stadig i signalstoffets
indvirkning pa vores livslengde.

Den cirkadiske rytme

Den cirkadiske rytme fungerer som et indre urvark,
og denne rytme findes i alle vores celler, ja faktisk i
alle levende organismer. Rytmen stdr blandt andet
bag reguleringen af degnrytme og hormonbalance og
har indflydelse pa, om der “taendes” eller "slukkes”
for enkelte gener.

Melatoninreceptorerne, som findes overalt i krop-
pens vaev, kontrollerer og vedligeholder ogsa kroppens
cirkadiske rytme eller indre urveerk. I en helt perfekt
verden ville vores indre ur vare synkroniseret med jor-
dens rotation, sol og mdne, dag og nat, men vi udsaet-
tes i langt hejere grad end tidligere for kunstigt lys,
blat lys fra computere, rejser over tidszoner, natarbej-
de og meget mere. Det kan forvirre og saette den fine,
indre rytme under pres og derved skabe ubalance.

Nobelprisen i medicin gik i 2017 til Jeffrey C. Hall,
Michael Rosbash og Michael W. Young for deres op-
dagelse af, hvilke molekylaere mekanismer der styrer
den cirkadiske rytme. Deres opdagelse forklarer,
hvordan planter, dyr og mennesker tilpasser sig deres
biologiske rytme, sd den er synkroniseret med jor-
dens omdrejninger. Vores indre ur regulerer saerdeles
vaesentlige kropslige funktioner forskerne fandt, at
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kronisk forskydning mellem vores livsstil og den cir-
kadiske rytme kan veare forbundet med eget risiko for
udvikling af forskellige sygdomme.

Melatonin og hormonbalancen

Melatonin regulerer ogsa indirekte hormonbalancen,
og det hormonlignende signalstof pavirker niveau-
erne af flere af kroppens hormoner. Udskillelsen af en
raekke hormoner athaenger sdledes af degnrytmen,

lys og merke cyklus samt af sgvnkvaliteten. Det drejer
sig om savel stofskifte- som vaekst-, maetheds-, stress-
og kenshormoner, der pavirkes og reguleres via inter-
aktioner mellem den cirkadiske rytme, sovn, lys og
morke og melatonin.

Der er ingen tvivl om, at det er veesentligt at respek-
tere den indre cirkadiske rytme, sove i fuldsteendigt
morke, fa lys igennem iris i dagtimerne og prioritere
en god nattesevn hejt. For forstyrrelser i sevnen og
kroppens udskillelse af melatonin kan medfere hor-
monelle ubalancer.

Sevnforstyrrelse kan pavirke hvad vi spiser, og nar vi
er traette og uoplagte har vi tendens til i hojere grad at
vaelge de fede og sede fast-food fedevarer. Stofskiftet
kan pavirkes negativt, ligesom vores vaegt, appetit,
blodsukkerbalance, stresshormonniveauer og im-
munforsvar pavirkes af en degnrytme og melatonin-
produktion, der er ude af balance.

Melatonin og kraeft

Sevnhormonet melatonin kan vise sig ogsa at vaere
en hjelp i forbindelse med behandling af kraeft. Det
er et overset - men ofte effektivt middel - i forbin-
delse med reduktion af bivirkninger forbundet med
kemoterapi og kan muligvis ogsa ege kraeftpatienters
livsleengde.

Flere og flere danskere far kraeft, og behandlingstil-
buddene har igennem mange ar veeret kirurgi, kemo-
og strdlebehandling. Mange leeger og patienter har
efterlyst, at der inddrages flere effektive og mindre
bivirkningstunge behandlingsformer.

En artikel i Ugeskrift for Laegers majudgave 2015
handler om melatonins indvirkning pa immunsy-
stem og cancer og er skrevet af Anna Gry Vinther og



Mogens Helweg Claésson fra Afdelingen for Inter-
national Sundhed, Immunologi og Mikrobiologi pa
Det Sundheds-videnskabelige Fakultet, Kebenhavns
Universitet. De paviser i artiklen, hvordan melato-
nin, udover at virke sgvnregulerende og immunsti-
mulerende samt have antioxidanteffekt, ogsa ser ud
til at kunne have tumorhaemmende og apoptosefrem-
mende effekt (programmeret celleded). Bivirkninger
ved indtag af melatonin til natten er desuden fa og
sjeldne, oplyses det i artiklen.

Der er igennem de seneste mange ar forsket i melato-
nins gavnlige effekter i forhold til sdvel forebyggelse
af cancer som supplement til palliativ behandling.
Melatonin ser ifelge artiklens forfattere ud til at have
en vis forebyggende effekt i forhold til cancer, ligesom
restlevetiden formodentlig vil kunne oges og bedres
blandt patienter med kreeft, sdfremt de indtager me-
latonin. Studierne, der refereres til i artiklen, har
vist, at indtag af melatonin blandt visse typer kreeft-
patienter ikke blot eger etdrsoverlevelsen men ogsa
reducerer en raekke bivirkninger, som hyppigt ses ved
den traditionelle kemobehandling.

e

Anette Harbech Oleser og Dr; Pierpaoli.

Dr. Walter Pierpaoli:

"Vores pinealkirtel pa undersiden af hjernen
fungerer som en slags livsklokke. Der foregar
en cyklisk neuroimmunmodulering og en form
for overordnet styring af hormonerne, af-
haengig af degnrytmen. Pinealkirtlen har stor
betydning for vores indre balancer, vitalitet og
sundhed. Samme pinealkirtel fungerer ogsa
som en dadsklokke, der lukker ned for livet, ndr
tiden erinde. Min forskning med mus har vist,
at kanvi holde pinealkirtlen sund, kan vi for-
modentlig ogsd leve lzengere”

Mdske er melatonin et overset redskab i behandlingen
af kreeft? Meget tyder pa, at melatonins evne til at
genetablere den cirkadiske rytme virker styrkende pa
immunforsvaret og saenker risikoen for udvikling af
en rekke sygdomme, herunder kreaeft. Derfor har de
to artikelforfattere i sandhed en pointe, nar de anfe-
rer, at vi fremover burde interessere os mere for mela-
tonin, bade forebyggende og i cancerbehandlingens
tidligere stadier.

Melatonin er et vigtigt signalstof

Jeg drog sdledes fascineret og inspireret hjem til
Danmark og besluttede, at jeg efter bedste evne ville
forsege at bidrage til en eget oplysning omkring de
sundhedsmaessige risici, der er forbundet med det bla
og kunstige lys, som vi udsatter os selv og vores bern
for, og sd pavirkningen af produktionen af det vigtige
stof melatonin.

Melatonin pavirker naesten alle funktioner i kroppen.
Bade pinealkirtlens funktion og dens produktion af
melatonin er tet knyttet til eksempelvis skjoldbrusk-
kirtlen, hormonbalancen og immunforsvaret. Ifolge
Pierpaoli er det livets hemmelighed, vi finder i pine-
alkirtlen. Jeg kan derfor pa det varmeste anbefale, at
vi tilstraeber at leve efter vores indre rytmer og priori-
tere en god nats sevn i fuldsteendigt merke.

Har du fdet lyst til at laese mere om "Sevnhormonet’
melatonin, dets indvirkning pa kropslige balancer,

og hvordan du optimerer produktionen og dermed
livskvaliteten, sd kan du leese mere i min seneste bog
"Sevnhormonet’ melatonin - optimer din sevn, vaegt
og livskvalitet (laes boganmeldelse andet sted i bladet).

|
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Af Anja Dalby
anjadalby@gmail.com

Kraeft | underlivet

12003, da jeg var 28 dr, fik jeg konstateret kreeft i un-
derlivet. Opdagelsen af kraeften skete ved et tilfaelde.
Efter et celleskrab og efterfolgende undersggelser hos
gynaekologer blev det konstateret, at jeg skulle have en
kegleoperation. Mine celletal var blevet meget vaerre i
de 3 dr, der var gdet, fra jeg havde fodt min sen.

Efter kegleoperationen fik jeg at vide, at der var kraeft-
celler. Jeg skulle have hele min livmoderhals og livmo-
der fjernet.

Alt skulle lige til at vaere sa godt

Jeg havde veeret alene med min sen, men var flyttet
sammen med min kareste, som senere blev til min
mand (og endnu senere eksmand).

Laegerne fortalte mig, at jeg havde livmoderhals-
kraeft i stadie 4 (sidste stadie). De ville prove at operere
mig, altsd at fjerne knuden i min livmoder, men jeg
skulle selvfolgelig forberede mig pa at ga igennem ke-
moterapi og strdlebehandling.

Alverdens bandeord daekker ikke over, hvor fuld-
steendig ubeskrivelig og haeslig situationen var.

Chokfasen

Jeg stoppede min skreedderuddannelse og gjorde mig
klar til at blive opereret i oktober 2003. Heldigvis var
jeg ung og (helt utrolig) staedig og troede helt bestemt,
at jeg nok skulle snyde deden, sa jeg bad laegerne om
at fa min operation udsat. Jeg ville se, hvad jeg kunne
gore for at helbrede mig selv. Banken havde lant mig
kr. 80.000 til min uddannelse, og dem ville jeg bruge
pd alternative behandlinger i stedet.

Det var bestemt ikke populeert hos leegerne, at jeg
ville udsaette min operation. Nogle laeger rabte ad mig.
Andre behandlede mig, som om jeg var sindssyg og
dybt debil. Andre igen provede at true mig, talte ned til
mig og provede at forskraekke mig. Til sidst endte jeg
hos leegen Lone, som startede med at sige, at hun kun
fik de besvaerlige patienter, sa om jeg ville fortzelle,
hvor min besvarlighed 13 henne? Min besvzrlighed
la i virkeligheden kun i, at jeg var totalt i chok over, at
jeg havde faet kraeft i underlivet.
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Min chance midt i elendigheden

Jeg forstar godt leegerne og deres frygtidag. Jeg for-
star godt min families panik over, at jeg ikke gjorde,
hvad autoriteterne sagde. P4 Rigshospitalet var der

en laege, som var begyndt at lave livmoderbevarende
operationer. Det ville sige, at han i stedet for at ‘rydde
hele bulen’, som jeg oplevede der blev sagt flere gange
om mit underliv, ville starte med at fjerne det sidste af
livmoderhalsen. Hvis det snit op mod livmoderen ikke
var rent, ville de veere nedt til at fjerne hele livmode-
ren. Men der var en chance for at bevare min livmoder,
sd jeg kunne fa flere bern. Jeg skulle godt nok fode via
kejsersnit, men det var intet i forhold til slet ikke at
skulle veaere mor igen.

Jeg udsatte min kraeft-operation

Den livmoderbevarende operation var dog stadig pa
forsegsstadiet, sé jeg tog fra Arhus til meder med le-
gen pa Rigshospitalet. Han var dog ikke optimistisk
stemt for min beslutning.

Jeg fik dog overtalt leegerne pa Skejby Sygehus og
Rigshospitalet om, at jeg skulle godkendes til, at den
livmoderbevarende operation blev udsat til januar
2004. I mellemtiden ville jeg sa prove at gore sa meget
som muligt selv for at fd fjernet kraeften via alternative
midler.

Nar man ikke vil forberede sig pa at do af
kraeft

Jeg opsegte alle de alternative behandlere, jeg overho-
vedet kunne komme i tanke om for at se, om jeg kunne
helbrede mig selv for kraeft.

Jeg tog store handfulde vitaminer og kosttilskud
mange gange om dagen. Faktisk kan jeg stadig ikke
rigtig se en vitaminpille nu uden at gyse, for jeg haeld-
te dem virkelig indenbords. Alt hvad jeg overhovedet
kunne opsteve eller fik anbefalet af alternativ medicin,
tinkturer, teer, osv.- det provede jeg.

Alle de alternative behandlere sagde, at jeg skulle
tage imod operationen. De clairvoyante sagde endda,
at jeg skulle forberede mig pa maske ikke at overleve.



Jeg var virkelig syg, men jeg var den eneste, der ikke
troede pd det.

Forhandling med laagerne

Jeg var den eneste som troede, jeg kunne helbrede
mig selv fuldsteendig og undga at blive opereret. Det
er vildt skremmende at std ved siden af et menneske,
som ikke vil gore, hvad de kloge leger siger.

Samtidig med, at jeg gik til alternative behandlere
mange gange om ugen, sa var jeg i konstant forhand-
ling med lzegerne. Jeg ville have inddelt mine operatio-
ner, sa den forste var den, hvor jeg fik fjernet livmoder-
halsen. Hvis det snit ikke var fri for kreeft, skulle jeg
have fjernet min livmoder, og hvis det sa viste sig, at
det var en stor knude i min livmoder, som fyldte hele
vaevet ud, sa ville jeg gd med til at fd en operation, hvor
mine lymfeknuder i lysken blev fjernet, sd de kunne se
om kraeften havde spredt sig derud. Hvis kraeften ikke
var i mine lymfer, sd ville jeg ikke tage imod kemo og
straler.

I vaerste fald ville jeg ende med tre operationer,
kemo og strdler. I bedste fald ville jeg bevare min liv-
moder og kunne f3 flere born. I allervaerste fald ville
kraeften sprede sig, i lobet af den tid jeg udsatte opera-
tionerne, og jeg ville do af det.

En antroposofisk laeges rad

Jeg blev behandlet med mistelten hos antroposofisk
laege Elisabeth Meller Hansen, og skulle selv injicere
mig (ildret) med mistelten-medicinen dagligt

Mistelten hjalp med at redde mig - ikke min
livmoder

Misteltenen havde hurtigt en effekt pa mig. Jeg kunne
ikke marke om den gjorde noget ved kraften, men
mit generelle velbefindende blev bedre. Jeg fik mere
overskud og folte mig staerkere og sundere. Selvom det
bestemt ikke var min yndlingsting at stikke mig selv
med en sprojte, sd fortsatte jeg og tog medicinen under
hele forlebet, til jeg var helt feerdigopereret i fordret
2004.

Jeg satte ind med sa mange forskellige behandlin-
geriden tid, at det var svert at vide, hvad det var, der
gjorde en forskel. Men jeg er sikker pd, at misteltenen
spillede en stor rolle derved, at jeg for det forste overle-
vede, men ogsd at jeg undgik at fa kemo og strdler.

I januar 2004 fik jeg fjernet livmoderhalsen ved den
forste operation. Jeg fik det forklaret som, at leegen
satte Gore-Tex op omkring min livmoder, for at holde
den sammen. Det betad, at den ville kunne bzere et
barn. Desvaerre var snittet op mod min livmoder heller
ikke fri for kraeftceller, sd den blev fjernet pa Rigsho-
spitalet. Det var en virkelig hdrd omgang med en kik-
kertoperation via tre sma snit i maven. Pa Skejby Sy-
gehus lavede de pa det tidspunkt stadig ‘bikinisnittet’,
der ville svare til, at man havde fdet et kejsersnit.

Ved kikkertoperation er der en risiko for, at en blod-
are kan blive beskadiget, uden at laegen opdager det.
Nar man laver en kikkertoperation, bliver der pustet
luft ind i maven og luften gor sd, at der opstar et pres
pd den bloddre, der eventuelt kan briste, hvilket lce-
gerne ofte ikke opdager.

¥



Saledes vagnede jeg om natten og kunne ikke
treekke vejret. Jeg gispede og folte, at jeg kun lige
kunne traekke luft lidt ned i min hals. Jeg havde in-
gen kontakt med mine lunger. Jeg ringede efter en
sygeplejerske, som ikke havde vildt meget sympati for
mig. Flere gange oplevede jeg at blive vrisset af samt
naegtet hjelp. Da jeg ringede igen, var sygeplejersken
tydeligt irriteret. Heldigvis tog hun alligevel min
dyne til side og opdagede, at jeg havde en keempe-
stor bledning i min mave. Den havde dannet en stor
“fodbold” af blod pa venstre side af maven. Jeg havde
mistet flere liter blod - og nu gik det steerkt, og jeg fik
blodtransfusion. Der var naturligvis ogsa rigtig sede
sygeplejersker.

Jeg kunne ikke fa en transport hjem til Arhus, sd jeg
matte med tog, med det store haematom pa maven og
voldsomme smerter og fyldt med morfin. Det var en
haeslig rejse.

Nu var det hele ligesom virkeligt. Operationerne og
at der kunne ske uheld under dem. Jeg var i store smer-
ter, og bledningen, haematomet pd min mave, presse-
de pa mine lunger og indre organer i mange maneder.
Det tog mig neesten et ar at komme ovenpa igen.

En pot-brownie (cannabiskage) til smerterne
Jeg var syg, og mit humer dykkede. Jeg fik alt det mor-
fin, jeg overhovedet kunne tage. Morfinen og mig var
bare ikke vildt gode venner. Jeg folte slet ikke, at den
kunne smertestille mig, og jeg fik mange markelige
bivirkninger af den. Jeg havde blandt andet en metal-
smag i munden konstant, som var ved at drive mig til
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vanvid, og jeg blev tung og meget trist af morfinen.

Pa et tidspunkt fik jeg en pot-brownie for at teste om
THC kunne smertestille bedre. Det kunne det! Med det
samme smed jeg al morfinen ud og erstattede den med
chokoladekage.

THC fungerede helt perfekt for mig. Jeg var til stede
og ikke desig som pa morfin. Jeg fik min appetit til-
bage (det er jo en glaedelig ‘bivirkning’ ved THC, at
man far lyst til at spise) og vigtigst af alt, sa kunne jeg
stort set ikke marke mine smerter. Jeg begyndte at
kunne ga lidt rundt og kunne ogsa veere sammen med
min sen pd en helt anden og meget mere naerverende
made, end jeg kunne, mens jeg tog morfin. Mit hu-
mor steg ogsd betydeligt at THC en.

En operation mere

Desveerre var kraeftsvulsten i min livmoder sa stor,
at den fyldte hele vaevet ud og derfor havde kontakt
med vaevet omkring livmoderen. Det betod, at der
hejest sandsynligt ville vaere kraeftceller i mine lymfe-
knuder. Lymfesystemet i kroppen serger for at trans-
portere lymfevaesken rundt og rense kroppen pa den
madde. Lymfesystemet er en fantastisk instans, som
ogsa serger for at ens immunsystem er pa toppen.
Problemet er naturligvis, at hvis der findes kreeftcel-
ler i lymferne, sa bliver de ogsa transporteret rundt i
kroppen.

Det la ligesom i kortene, at mine lymfer i lysken
ogsa var fyldt med kraeft. Alt havde indtil da vist tyde-
lige tegn pa, at jeg altsa ikke gik fri af den helt store
omgang med kemo og strdler. Da jeg skulle tilbage til
endnu en operation pa Rigshospitalet for at fa fjernet
mine lymfer, kunne jeg stadig ikke ga helt oprejst
rundt pa grund af haematomet og mine smerter i un-
derlivet. Derfor blev jeg bevilliget en ambulance, der
kom og hentede mig i Aarhus. Jeg kunne se op pa min
keereste, som stod og holdt min sen i vinduet pa vores
lejlighed, sd han kunne vinke. Det var ikke et af de
mest morsomme gjeblikke i mit liv.

Mit hab var ved at do

Tilbage pa Rigshospitalet til endnu en operation, hvor
mine lymfer i lysken blev opereret ud. Denne gang
blev jeg hentet af min mor og sester. Vi havde lagt sae-
derne ned i min mors stationcar, og hun havde puttet
en madras i bilen til mig. Det var bestemt ikke en saer-
lig fantastisk rejse. De tre operationer og haematomet



oveni, var ikke ligefrem noget, der foltes vidunderligt
imin krop, og en madras bag i en bil var ikke helt opti-
malt, men det var trods alt bedre end toget.

Endelig en god nyhed

Imod alle odds var mine lymfer fri for kraeft. Laegerne
mente, det var ganske usandsynligt, sd de havde un-
dersogt dem ekstra grundigt, for der ‘burde’ vaere kraeft
idem. Med sd stor en knude i min livmoder havde lz-
gerne aldrig set, at kraeften ikke havde spredt sig. Jeg
er sikker pa, at misteltenen var en afgerende faktor i
min helbredelse.

Lymfedem

Jeg havde faet fjernet ALLE mine lymfer i lysken. En
morgen i maj 2004 vagnede jeg med meget haevede ben
og fodder samt smerter. Jeg havde fdet lymfodem!

Nu startede et helt nyt sygdomsforleb som lymfo-
dem-ramt, hvilket jeg stadig arbejder med. Jeg arbej-
der med det kropsligt, psykisk og spirituelt. Jeg har
fundet ud af, at jeg skal spise vegansk for, at mine ben
haever mindst muligt, og for at de ikke gor ondt. At
spise vegansk er helt afgerende for mig. Jeg har ogsa
skaret meget ned pa olie, salt, sukker, koffein og hur-
tige kulhydrater som hvidt bred. Hvile og god sevn er
ogsa essentielt.

Mine ben fortzeller mig, nar jeg er traet og skal tage
en pause eller sige fra. Mine ben minder mig om yin-
tid, ndr jeg er for meget i yang.

Der var intet som helst hyggeligt eller sjovt i mit
kraeftforleb. Jeg er alligevel taknemmelig for kraeften,
fordi den sendte mig med rasende fart ud pa en selvud-
viklingsrejse med samme kraft, som ndr en supernova
eksploderer. I starten var min energi voldsom omkring
emnet, og jeg skulle ded og pine nok knzaekke den her
kode om, hvorfor jeg fik kraeft, og hvad det ville mig.
Med tiden er min energi blevet bledere, og jeg gdr
mere blidt til vaerks. Jeg er taknemmelig for at have

HJEMMESIDE:
WWW.ANJADALBY.DK

FACEBOOK:
https://www.facebook.com/anjadalby.dk/

INSTAGRAM:
https://www.instagram.com/anja_dalby/

haft kreft, for de gange familie eller venner har faet
sygdommen, lober jeg ikke min vej. Jeg kan maerke,
at jeg er den, der ikke er bange for at tale om det. Jeg
er ikke bange for at tale om tankerne om, hvorvidt det
kan vaere ens egen skyld. Om hvad meningen er med
det hele. Om at man potentielt set kan de af det her,
men ogsa om, at kraeft er udvikling.

Jeg ved, hvad det betyder at have en ved siden af sit
sygeforleb - en som deltager i laegesamtaler og er der,
nar man vagner efter en operation. Som sidder vagt,
nar man har faet kemo og er sindssyg syg bagefter.
Som bare holder i handen og lytter og ikke flipper ud i
sin egen frygt for at miste. Jeg har staet taet omkring
mange med kraeft. Nogle som jeg stadig er taet pa og
andre, som jeg kun lige stod ved i sygdomsforlebet.

At kunne vare der for andre. Selv at have set den
her sygdom i gjnene og selv st fast og naegte, at den
skulle have de konsekvenser, som den umiddelbart sa
ud til at have. Jeg er ikke bange for kraeft, og jeg er ikke
bange for deden. Heller ikke ndr andre forteller om
deres angst for den. Den storste gave ved jeg fra egen
erfaring er, at ndr man er syg, at nogen sa lytter til en.
Atnogen ter dbne sig for den pel af sorg, af vrede, af
hableshed og modleshed, som den person der er syg,
stdri. At man kan dbne sig og lytte med hjertet uden
fordemmelse eller lade sin egen frygt for deden og for
at miste blande sig i samtalen. Det er jeg sindsygt tak-
nemmelig for.

LB S
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Nar man snubler over sandheden

s o S 3

Af Carsten Vagn-Hansen
i 4 www.radiodoktoren.dk

Forord til Travis Christoffersons bog "Tripping over the Truth”, som er oversat til dansk

“Nar man snubler

Travis Christofferson:

“Nar man snubler over sandheden”
Sidetal: 370 kr. 300,-

Hovedland 2019

Cancer er en moderne sygdom, der var sjeelden for
mere end 100 ar siden, men nu er den hyppigste deds-
drsag, sterre end hjerte- og blodkarsygdomme. Arsa-
gerne er i hgj grad den kemiske udvikling og profit.
Forskningen har ogsa i udpreaeget grad vaeret koncen-
treret om behandlingen med kirurgi, gifte (kemote-
rapi) og radioaktiv bestrdling. Der har veeret alt for
fa penge til forskning i drsager og arsagsbehandling.
Danmark ligger ogsd darligt, ndr det gaelder antallet
af kraeftramte og deres behandling, selvom der har
vaeret mindre fremskridt i de senere dr.

Radiodoktoren, sundhedskonsulenten, leege Carsten Vagn-Hansen.
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Travis Christofferson gennemgar i sin bog udvik-
lingen inden for cancer med fokus pd det seneste
arhundrede, hvor det er blevet klart, at kraeft ikke er
en arvelig sygdom, selvom der kan vare en arvelig
tilbgjelighed. Den tyske professor Dr. Otto Warburg
paviste ogsd for naesten 100 dr siden, at selvom cancer
har utallige sekundaere drsager, sd er der kun en pri-
meer drsag, nemlig eendringen af omszetningen af ilt
inormale celler til energidannelse, s cellerne overgar
fra energidannelse fra primaert fedtsyrer til fermente-
ring (geering) af sukker. Otto Warburg fik Nobelprisen
11931 og var nomineret til flere andre, men blev over-
set. Isar efter at fokus var pa de genetiske (arvelige)
arsager og DNA blev fundet.

Det centrale ved cancer er energimangel i mitokon-
drierne (cellernes "kraftveerker”), hvor formalet er at
danne energi til cellernes arbejde og vedligeholdelse,
det vil sige opretholdelse af normal cellefunktion.
Herunder reparation af generne DNA og mDNA i cel-
lekernen og mitokondrierne. Desuden at sikre en nor-
mal funktion af mitokondrierne, at hvis celler 2endrer
sig eller bliver skadet, sa begdr de selvmord - apopto-
se. Det betyder, at de der og derfor ikke bliver ved med
at dele sig og sprede sig.

Mitokondrierne er sma stavlignende, bakterielignen-
de strukturer inde i cellerne, og energiproduktionen
til cellernes funktion sker med oxidativ fosforylering,
hvor der bliver koblet et fosformolekyle til adenosin
som AMP (adenosin monofosfat), yderligere et fosfor-
molekyle til adenosin difosfat (ADP) og videre med et
fosformolekyle til adenosintrifosfat (ATP). Hver gang,
der bliver afspaltet et fosformolekyle, frigives der
energi og meget mere, hvis det er fra ATP. Svaekkes
cellen ved fx pdvirkningen fra kemiske stoffer og for
lidt ilt, overgar den til geering af druesukker, hvor der
kun dannes AMP, der er 18 gange darligere til at afgive
energi til cellen.



-over sandheden”

I mitokondrierne sker omdannelsen til energi via en
elektrontransport kaede, der blandt andet har brug
for Q1o for at kunne fungere, og brug for aminosyren
carnitin til transporten af fedtsyrer, som er det mest
effektive braendsel til mitokondrierne. Undervejs
dannes der ROS, der er skadelige frie iltradikaler, der
medferer oxidation, og dannes der for meget af dem,
er der brug for antioxidanter.

Mitokondrierne har altsa brug for ilt (oxygen), coen-
zym Q1o, carnitin og en lang raekke vitaminer og
mineraler. Ved cancer er der brug for glukose (sukker)
og aminosyren glutamin, da cellerne kun kan danne
energi fra dem pd grund af mangel pd ilt. Samtidig
dannes der malkesyre (laktat), der medferer et surt
milje. Som kraeftceller elsker.

Kreeft er altsda en metabolisk sygdom - stofskiftesyg-
dom, der ikke er arveligt (genetisk) betinget selvom
der kan vare en arvelig tendens. Der er derimod en
udpreeget epigenetisk pavirkning af cellerne udefra
via cellemembranen, der sender signaler til celleker-
nen og mitokondriernes DNA og mDNA. Las mere om
dette i Dr. Bruce Liptons bog "Intelligente Celler”. Det
er blandt andet vores kost, kemiske stoffer og stra-
ling, der pavirker cellemembranen og dermed cellen,
men ogsa vores og andres tanker pavirker cellerne.

Arsagerne til kraeft

Arsagerne til kraeft er altsd mangel pé eller for lidt

ilt, darlig og forarbejdet kost, sukker og darligt fedt,
kemiske belastninger (fx via maden), miljepavirknin-
ger, medicin, tobaksrygning og manglende udrens-
ning af de skadelige stoffer. Det er alt sammen noget,
der i dagens kraeftbehandling ikke legges vaegt pa, og
som er livsvigtigt for den kraeftramte. Der er brug for
en grundig information og uddannelse med fokus pa,
hvad man selv kan gere for at modvirke kraeft. Ved at
styrke funktionen af mitokondrierne kan de reparere

Travis Christofferson

Nar man snubler
over sandheden

NY BEHANDLING AF KRAEFT

Introduktion ved Carsten Vagn-Hansen

Hovedland

generne, og om nedvendigt {3 kraeftcellerne til at
bega selvmord (apoptose).

Der er mange forskellige kraeftformer, men fzlles for
dem er, at en eller flere celler har zendret sit DNA - de
styrende aeggehvidestoffer i cellerne - arvemassen - sa
man ikke leengere har styr pa vaeksten og delingen af
de ramte celler, der ogsa i modseetning til andre celler
kan dele sig uhaemmet og rive sig los og sprede sig til
andre steder i kroppen.

Men i bund og grund er arsagen til kreeft, at celler far
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for lidt ilt og naering og derfor @endrer deres DNA, sd
de kan leve af affaldsstoffer som fx maelkesyre og gae-
ring af sukker. Man der principielt ikke af kraeft, men
fordi kreeftcellerne bruger mere og mere af kroppens
energi.

Det er som navnt ikke noget nyt, for allerede i
1930’erne paviste nobelpristageren Otto Warburg, at
kraeftceller ikke tdler ilt. Serger man for at skaffe sine
celler nok ilt og alle de nedvendige nzeringsstoffer i
de rigtige mengder, blandt andet gennem en sund
og varieret, gerne gkologisk eller biodynamisk kost,
og far man kredslebsstimulerende motion, kan man
nedsaette sin risiko for at fa kraeft. Samtidig styrkes
de mekanismer i kroppen, der draber kraeftceller,
efterhdnden som de opstdr. Man kan ogsa forhindre,
at der dannes nye blodkar til kraeftsvulster (angioge-
nese), sa de ikke kan vokse pa grund af manglende
tilforsel af naering. Vihar alle hele tiden nye kreeftceller, men
kroppens immunsystem opsporer og dreeber dem efterhdnden.

Den vigtigste forebyggelse og behandling af kraeft er
derfor en kostendring og at lade vaere med at spise
for meget (kalorierestriktion). Det vigtigste er at fa
en kost med meget fd kulhydrater, fx bred, kager,
slik, stivelse, kartofler, der hurtigt bliver omdannet
til glukose, da denne kost "fodrer” kraeftcellerne. Ko-
sten skal veere med et lavt indhold af kulhydrat, hejt
indhold af sundt fedt, blandt andet smer, olivenolie,
hampeolie, kokosfedt og fedt fra gkologiske dyr. Des-
uden en moderat meengde protein. Det kan vaere godt
med korte fasteperioder (dage), men der skal vere
tilstraekkelig energi fra maden (kalorier) til at undga
utilsigtet vaegttab.

Det er vigtigt med udrensning af skadelige stoffer fra
kroppen, og at slutte med at ryge, ogsa passiv ryg-
ning. Det er vigtigt med tilstraekkelig ilt, hvor dn-
dedreetsevelser eller fx Buteyko terapi er gavnlig, og
gennem frisk luft. Trykkammerterapi (HBOT) er ogsa
en mulighed, men sver at fa. Moderat motion har
flere fordele, da den giver mere ilt, fremmer lymfe
stremningen i kroppen og dermed udrensningen af
skadelige stoffer. Der dannes ogsa flere mitokondrier
ved brug af musklerne. Opvarmning af vaevene haem-
mer ogsa kraeftcellerne, og steerk opvarmning ved
hyperthermi, fx radiobelger, er god kraeftbehandling.
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Det er vigtigt generelt at modvirke inflammation - be-
teendelsesforandringer i kroppen, der ogsa fremmer
kraeft.

Det geelder om at nedsztte belastningen fra de frie
iltradikaler (ROS) ved sd vidt muligt at undga unatur-
lige kemiske stoffer, og om at fa tilskud af sa mange
antioxidanter som muligt fra en sund og varieret kost
samt tilskud af nedvendige vitaminer og mineraler.
Vived, at kraeftramte ofte har for lidt af forskellige
mineraler og naringsstoffer samt antioxidanter i
kroppen. Fx ligger Q1o ofte meget lavt. Q1o dannes i
kroppen, men blokeres af forskellig medicin, blandt
andet kolesterolseenkende statiner og af betablokkere.

Samtidig har forseg med antioxidanter vist, at de
kan heemme kreeftcellers vaekst, samtidig med, at de
normale celler bliver sundere og styrket i deres vaekst.
Overdreven brug af antioxidanter er ikke nogen god
idé, da de frie iltradikaler ogsa har en plads i cellens
omsatning, men det er som navnt vigtigt at modvir-
ke dem ved at fa nok antioxidanter gennem en sund
kost og kosttilskud.

Undersogelser viser, at D3-vitamin ikke bare hindrer
opstden af kreeft, men fremmer kreeftcellers ded, og
det samme gaelder for K2-vitamin og mineraler som fx
selen samt en lang raekke af naturstoffer, som derved
understotter kroppens selvhelbredende funktioner.
Kraeftceller trives ogsd med en sur reaktion i kroppen,
men haemmes ved en basisk reaktion, der har sam-
menhaeng med det, vi spiser.

Der er altsd gode muligheder for selv at modvirke, at
de normale celler tager skade og udvikler sig til kreeft-
celler. Desuden til at fa allerede dannede kraeftceller
til at bega selvmord. Forudsaetningen er en forstdelse
af, hvordan kraeftceller udvikler sig, og hvordan de
stoppes og draebes. Travis Christofferson har i sin bog
beskrevet hele grundlaget for dette. Han har fremmet en
viden, der har eksisteret i meget lang tid, men som har veeret un-
dertrykt af medicinalindustriens beger. Det er endnu et eksempel
pd, at det er vigtigt at forstd de grundleggende drsager til sygdom.
Behandler man kun symptomerne, har man tabt pa for-
hdnd.
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formand@tidslerne.dk

Cannabis konferencen i Herning

Fakta fra konferencen den 6. september 2019:
| dag anvendes medicinsk cannabisi 4o lande (forio ar siden var det kun 2 lande).
Man ma antage, at det er fordi, at cannabis gavner patienterne.

Israel: (repraesenteret ved www.candoc-pharma.com)  Flere sklerosepatienter berettede om, hvordan canna-

har laengst erfaring med Medicinsk Cannabis. Man bis har givet dem en staerkt forbedret livskvalitet.
har testet 144 cannabinoider og indholdsstoffer - mest Vi ma habe, at Danmark - ligesom mange andre lan-
kendt er CBD (ikke euforiserende) og THC (euforise- de, tillader patienterne at lave deres egen medicinske
rende). Israel medicinerer i dag mere end 50.000 pa- cannabis, som kan geres for under kr. 1000,- om dret
tienter (indbyggertal 8 mill.). Der er 141 indikationer i modszetning til den laegeordinerede cannabis, som
(lidelser) med tilladelse til at kebe cannabis. Det er koster ca. kr. 50.000 om dret og derfor kun er forbe-
producenten, som radgiver patienten. holdt de velhavende eller terminal patienter, som

ikke selv skal betale for leegeordineret medicin.
Fakta: 82% kraeftpatienter med behandlingskravende
diabetes, fik efter behandling med medicinsk canna- Vi ser frem til, at sundhedsvzesenet vil patienterne
bis rettet deres sukkerniveau, sa insulinbehandling det bedste!
blev overfladig.

26% kreeftpatienter fik bedre livskvalitet og levede
leengere med medicinsk cannabis med hejt indhold af
THC.

Israel udferer i gjeblikket 9 clinic trials, som alle tyder
pa fantastisk effekt. I slutningen af 2020 vil disse vaere
tilendebragt og Pharma-industrien/leegerne vil sa fa
meget svart ved at tale imod Medicinsk Cannabis.
L
Mor til barn med epilepsi: Barnet havde op
tak om ugen. Man havde provet et utal af behandl
ger uden naevneveerdig effekt. Til sidst 1a barnet som
“gronsag” pa Rigshospitalet. Sa startede medicine-
ed ulovligt cannabis fra Haleys Hope (Color.

< OLLS 1. Den
gnede type
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Lad kroppen vise
vejen til indre

Vi kender alle til perioder med uro, spaendinger og
tankemylder, som kan nedsaette vores livskvalitet.
Losningen kan veere ret ukompliceret, for gennem
bevidst dandedreet og bevaegelse kan vi bade finde ro og
komme til at hvile i os selv.

Vi kan fa det bedre ved at traekke vejret rigtigt og
bevaege os, for det kan have stor effekt. En god vejr-
treekning far vi, ndr vi treekker vejret gennem naesen
og helt ned i maven. Det aktiverer det parasympatiske
nervesystem, og sa er der kontant afregning - af den
gode slags. Uro, spaendinger og tankemylder kan blive
mindre og helt forsvinde, vi far nemmere ved at falde
isevn, vi far feerre speendinger og far en folelse af at
falde til ro.

For mig har det virkelig vaeret en aha-oplevelse at ga

Af Ane Friis
www.bodystory.dk
ane@bodystory.dk

kroppens vej. Jeg har brugt det personligt, men nu
ogsa gjort det til en del af mit arbejdsliv, sa jeg under-
viser i dandedraetstreening og dansen ‘s rytmer’. Der er
noget helt ukompliceret i, at hvis du bevager dig, og
hvis du traekker vejret rigtigt, sd sker der noget. Det
er sa effektivt og gavnligt, fordi vi jo alle oplever pe-
rioder i vores liv, hvor vi er plaget af bekymringer og
uro, og her kan kropsarbejde hjaelpe.

Jeg har en terapeutuddannelse, hvor man arbejder
med tankerne og folelserne. Nar jeg arbejder kropsligt
med indre speendinger og uro, har jeg oplevet det som
mere ukompliceret og givende, for nar man leerer at
lytte til sin krop, giver den ofte svaret.

Hjzlp under sygdom

Andedratstreening og bevagelse kan ogséd hjzlpe

16 Tidslerne 2020/1 - februar



under sygdom. Som stress- og angstforebyggelse er det
helt essentielt at fa kontrol over vejrtraekningen, for
ndr vi er pressede, fdr vi en hurtig og overfladisk vejr-
treekning. Det bliver meget tydeligt, nar jeg har kursi-
ster til dndedreaetstraening. Nogle gange maler vi antal-
let af vejrtraekninger pd et minut, bade ndr vi starter,
og ndr vi slutter, og nogle af kursisterne oplever, at
antallet af vejrtreekninger er halveret efter halvanden
times treening.

Patienter i et kraeftforleb fortaeller om nervesitet og uro
ved en ny scanning, mens de venter, og i mange andre
situationer undervejs i forlebet, og det reagerer krop-
pen selvfolgelig pa. Man spander op i kroppen, og hvis
man ikke far speendt af igen, bliver det en konstant
tilstand.

Andedrattet

Nar du traekker vejret optimalt, masseres og stimuleres dine
indre organer, lymfesystemet samt led og bindeveev.

Ved en god vejrtraekning udvides maven ved inddnding og
slappes af ved udanding, og dine ribben udvides bade foran,
til siden og bag pa kroppen.

Hvis din vejrtreekning i stedet kun ndr skuldre og everste del
af brystet, risikerer du spaendinger i hals, nakke og laend.
Andedreettet er direkte koblet til vores nervesystem. Det
autonome nervesystem bestdr af to dele: det parasympati-
ske, som blandt andet styrer hvile og fordgjelse, og det sym-
patiske, som styrer aktivitet og ydeevne.

Det parasympatiske nervesystem aktiveres, nar vi traekker
vejret gennem naesen. Vi kan séledes berolige vores nervesy-
stem blot ved at lave dybe vejrtreekninger gennem naesen.

Derfor kan det vere en stor hjaelp at leere at bruge
andedreettet bevidst og gore det til en fast del af hver-
dagen at arbejde med vejrtreekningen. Iszer er det godt
at gore for en scanning eller en behandling, for her vil
kroppen reagere pd din nervesitet. Nogle oplever ogsa
at fd angstanfald for en kemobehandling, og selvfel-
gelig kan man arbejde med sine tanker, men det kan
altsa veere sveert, nar man er i en stresstilstand. Her er
det sa fantastisk, at du i stedet kan gere noget fysisk,
som giver dig den ro og afspaending, du har brug for.

Noget af det, kursusdeltagerne melder tilbage om
andedraetstraeningen er, at det hgjner deres bevidst-
hed om, hvordan de rent faktisk traekker vejret. Trae-
ningsaftnerne er et roligt andehul, men efterfolgende
har man ogsa redskaber til at handtere de kropslige

Nar vi bliver pressede, aktiveres det sympatiske nervesystem
0g maengden af kortisol og adrenalin i vores system @ges.
Det er smart, for sa kan viyde mere. Men bliver det en kon-
stant tilstand, kan det fgre til stress og overbelastning.
Indandingen sgrger forilt til cellerne. Har cellerne ikke den
ngdvendige maengde ilt, fungerer de ikke optimalt og kan
ikke lave deres arbejde ordentligt. Det vil pavirke vores gene-
relle sundhedstilstand.

Lange udandinger far os til at slappe af samt afbalancererilt-
og kuldioxid-niveauet.

Ved et optimalt dndedrzet traekker vi vejret 6-12 gange per
minutiafslappet tilstand.

Enindanding indeholder cirka/2 liter Iuft.
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gode rad
om vejrtraekning

1. Traek vejret gennem
naesen.

2. Lavind imellem nogle
lange rolige udandinger.

3. Treek vejret med maven.

reaktioner, der folger med livets udfordringer. De
bruger ovelserne derhjemme eller som sma fokuspau-
ser pa jobbet.

Nar man gennemgar et sygdomsforleb eller andre
livskriser, der er forbundet med depressive tanker og
angst, kan man ogsd opleve, at man mister glaeden
ved sig selv og sin krop. Man lukker ligesom ned fy-
sisk og bliver tung. Andedraet og kropsholdning pavir-
kes. Man bliver ét med sin sygdom.

Her kan dansen hjelpe, fordi den inviterer til at abne
den stivnede krop, og man genfinder noget af glaeden
ved sig selv og livet. Man maerker, at man er andet

Dans - 5 rytmer

Flydende, staccato, kaos, lyrisk og stilhed har hvert
sit udtryk og beveegelsesmgnster. Man guides af
underviseren og af musikken til at lade kroppen
finde sit eget udtryk og sin fortolkning af de
forskellige rytmer. Man behgver altsa derfor ikke
at kunne danse. Filosofien er, at det man seetter

i bevaegelse, bevaeger man. Sa det handler om at
transformere bade fysiske og psykiske spandinger
til ny energi, glaede og kreativitet. Energien
bevaeger sig som i en bglge, sd man ender et stille
sted, hvor man bare er til stede uden tanker.

18 Tidslerne 2020/1 - februar

Andedratstraening

Minder lidt om en yogatime. Foregar mest
liggende pa mdtte pa gulvet. Enkle gvelser,
hvor alle kan vaere med. Kombinationen af
sma bevagelser og vejrtraekning gar, at det er
lettere at holde fokus pa dndedrzettet. Hgjst
10 deltagere pr. hold, sa der er tid til individuel
guidning.

T

end sin sygdom, og det forstaerkes af, at man deler op-
levelsen med andre i et faellesskab.

Dans uden koreografi - en meditation i
bevagelse

Ligesom vejrtreekningen kan have stor effekt pd vores
velbefindende, kan dans altsa ogsa virke forlesende.

Man danser mest med sig selv, men indimellem
0gsa med en partner uden at have fysisk kontakt.
Selvom man danser alene, er der noget meget
givendeiat ggre detiet rum sammen med andre
mennesker. Man oparbejder en faelles energi og er
del af et feellesskab.

Se mere om rytmerne pa www.bodystory.dk.
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Da jeg selv opdagede '5 rytmer’, var det som at komme
hjem. Her var et fristed, hvor jeg bare kunne vaere og
bruge min krop uden krav om perfektion. Nar vi taler
om dans, har mange nok en forestilling om, at det

skal vaere ligesom i ‘Vild med dans’, og at der er nogle
bestemte ting og trin, man skal kunne. Sd vi lader
vaere med at danse, selvom vi maske har lyst, fordi
viikke synes, vi kan finde ud af det. Men ’5 rytmer’
handler mere om at fa fokus vaek fra hovedet, de evige
tanker og bekymringer om fortid og fremtid, og til-
bage til kroppen og nuet. Man kan ogsa kalde det en
slags meditation i bevaegelse.

Personligt har jeg brugt dansen som en ventil i svaere
perioder. Den har gang pa gang reddet mig ud fra
tristhed og darligt humer. Det er mdske store ord,
men det har faktisk betydet, at jeg er blevet ven med
min krop og har faet storre selvveerd af at praktisere at
danse '5 rytmer’. Jeg har ogsa fundet ind til en made
at vaere feminin pa, uden at det handler om kjoler og
laebestift. Det er mere en kropslig fornemmelse for
femininitet.

Bade andedratstreening og dans kan veere med til at
bryde nogle af de uhensigtsmaessige menstre, vi har i
vores liv. Jeg plejer at beskrive det som at tage et indre
bad - et mentalt brusebad.

Ane Friis

Indehaver af www.bodystory.dk,
som tilbyder andedraetstraening
og dansen's rytmer’. Uddannet i
andedraetstraening i 2018/19. Har
praktiseret 's rytmer’ siden 2006
. og er certificeret til at undervise i
'5 rytmer’ og medlem af ‘s Rythms Teachers Associa-
tion'. Uddannet gestaltterapeut fra Essens i 2009.
Uddannet beklaedningsdesigneri1991 og underviser
pa HTX i Kolding.

Ilv e ﬂ”_
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Re-purposed.drugs

Re-purposed DR

Re-purposed drugs er navnet pd nogle leegemidler der
oprindelig blev produceret til sa forskellige lidelser
som sukkersyge, forhejet blodtryk, forstyrrelser i
hjerterytme, akne, autoimmune sygdomme, infek-
tioner med mere, og som nu kaldes re-purposed drugs
og tilbydes til kreeftpatienter. Hvordan de teoretisk
set skulle virke mod kraft er uklart, men nye studier
skulle vise at de hjzelper, selvom det er sveert at kon-
kludere ud fra kortsigtede resultater, hvordan noget
virker pd en foranderlig krops tilstand, ferend vi har
levet vores liv til ende. Derfor er det ogsa svart at kon-
kludere, om et enkelt middel eller flere, er det, der
hjzelper mere end noget andet, vi ogsa matte give til
os selv hver dag gennem et langt liv.
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Af Mette Mouritsen
mettemajamouritsen
@gmail.com

Teoretisk set vil man altid kunne bevise det, man
seger svar pd, for alt hvad vi seger svar pa derude er
en del af et samlet svar pa alt det, der er, og nar der

er tilstraekkelig mange forsegspersoner, der delta-
ger, vil man altid kunne finde et svar pa det, man
seger. Sa nar man nu forseger at behandle kraeft med
re-purposed drugs, og det tilsyneladende virker pa

en malbar parameter, kan det meget vel vaere fordi,
disse leegemidler pdvirker udvalgte symptomer i
stress responset. Disse laeegemidler pavirker hver isaer
blodsukkeret, blodtrykket, tarmfloraen, huden, hjer-
terytmen, dndedreettet med mere, sa det kunne sy-
nes som et forsog pa at behandle forskellige udvalgte
stresssymptomer. Hvis man skulle behandle hele
stressresponset, skulle man have leegemidler til samt-
lige organsystemer men vil vi det? Vil vi tage medicin
til hvert enkelt organsystem og tilmed flere inden for
samme organsystem og, hvordan kan vi vide, om det
hjeelper pa sigt, ogsa i forhold til potentielle skadelige
bivirkninger? Kraeft skyldes ikke mangel pad medicin,
selvom medicin matte lindre for en stund.

En tilgang med re-purposed drugs kan fere til multi-
medicinering af kraeftpatienter med et svert gennem-
skuelig resultat, for, hvad virker i virkeligheden, nar
det hele spiller sammen?

Laegemidler kan vaere velsignet symptomlindrende,
men kun ganske fa er i situationens alvor helbre-
dende i sig selv. Symptomlindring kan sidestilles med
at behandle bladene pa et sygt trae, frem for at ga til
stammen og undersoge, hvorfor traet blevet sygt. Det
kan imidlertid vaere sveert at finde selve arsagen til at
kraeften er opstdet. Det er med kraeft som med andre
lidelser, at de opstar indefra, selvom vi matte vaere
blevet pavirket udefra pa forskellig vis. Behandler vi
alene symptomet, uden at forholde os til og pleje kil-
den til vores velbefindende, dukker symptomet ofte
op pa ny, maske et andet sted i en anden form.



At fd en kreftdiagnose udleser et mere eller mindre
maerkbart chok i krop og psyke. Det viser sig fysisk
som et stressrespons, der pa sigt kan fore til en mere
vedvarende tilstand af indre uro, hvis vi ikke forhol-
der os til stressresponset.

Stressresponset pavirker alle organsystemer. Det viser
sig blot pa forskellig vis hos os hver iser, athengig

af vores reaktionsmenstre og de udlesende drsager.
Sammenhaengen mellem krop og psyke kan forklares
fysisk ved folgende beskrivelse af stressresponset:

Stress udleses af et indre pres, som kommer fra vo-
res psyke, herunder vores folelser og selvbilleder og
overbevisninger om at skulle leve op til nogle indre og
ydre mal. Det akutte stress respons er en helkrops re-
aktion, som blandt andet forer til oget blodsukker og
kolesterol, oget hjerterytme og blodtryk, overfladisk
og let pdskennet dandedraet, gget muskelspaending,
e@ndret vandladning, endret sexualitet, andret ap-
petit og fordejelse, aendret hudfarve og temperatur,
og pa sigt kan det fore til 2endret hdrvaekst, zendret
sevnmenster og nedsat immunforsvar.

Alle organsystemer involveres i forskelligt omfang,
athengig af den enkeltes livshistorie. Og det, der
oprindelig startede det indre pres, vakker nu det
aktuelle stressrespons. Stressresponset er samtidig
kroppens reaktion pa overlevelse i nedsituationer, sa
det er et naturligt respons, som skal forstds i den en-
kelte personi den sammenhang, det opstari. Hvis vi
alene behandler kroppens stressrespons med diverse
ydre midler, kan vi i vores uvidenhed, ende med at
indtage utallige mange midler for en tilsyneladende
ydre fare, som i virkeligheden er opstaet i os selv, og
som vi selv kan leere at handtere, ogsd hvad angdr de
ydre farer, i et vist omfang.

Kroppens symptomer, og deres lokalisation, kan ofte
fortaelle os noget om vores ubevidste menstre og over-
bevisninger. De kan i den forstand vare en negle til
at forsta symptomer og sygdom. Bliver vi imidlertid
mere stresset og foruroliget af at skulle lede efter arsa-
gerne i os selv, kan vi i stedet vaelge at pleje os selv og
styrke vores inderste ressource - kilden til vores velbe-
findende. Styrkes den, kan kroppen hele meget af sig
selv. Det er den skabt til, og langsomt vil der opstd en
storre bevidsthed om os selv og vores mader at vaere i
verden pa.

Behandling af kraeft og andre lidelser gennem ydre
veje som medicin, cannabis, urter, kost med mere,
kan fint bruges samtidig med en indre vej gennem
selvindsigt. Selvindsigt er en form for investering i
sig selv, der samtidig giver redskaber til at handtere
de udfordringer, livet fortsat byder os pa, uanset om
vivil det eller ej.

Det er godt at finde en passende balance, sa vi ikke
helt forsvinder ud i at skulle finde en ydre losning pa
det, der genereres i vores indre, og samtidig ikke for-
taber os i vores indre, nar vi ogsa er her for at hjalpe
hinanden pa hver vores unikke vej.

Alt er muligt. Vi skal bare opdage det og undersoge
deti os selv, for det er vores egen krop, der ved bedst.

Mette Maja Mouritsen,
specialleege i almen medicin,
certificeret psykoterapeut og
certificeret mindfulness instrukter
og har 30 ars erfaring som laege.
Forfatter til flere bager.
Www.mettemouritsen.com

Ilv e ﬂ”_
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Kraeft og kronisk sygdom

Af Hans Rgnne,
www.LangtFedtLiv.dk

Kraeft og Kronisk Sygdom

Kosten har afggrende indflydelse pa din sundhed, men tusindvis af fremmede og skadelige stoffer i kos

Kroppen haren indbygget evne til at fungere perfekt og hele sig selv, og med rigtig kost og udelukkelse

Tal (i parantes) refererer til yderligere forklaring pa www.langtfedtliv.dk/tidselref

Alt er biokemi

Alt, hvad der sker i kroppen, er biokemi, et komplice-
ret biokemisk system, udviklet gennem millioner af
ar, som ikke kender alle de fremmede stoffer og nemt
bliver skadet.

Mitokondrierne (Mito) i dine celler er sma kraftvaer-
ker. 9o% af dine kalorier gdr igennem disse forbraen-
dingsanlaeg, hvor glukose (druesukker, blodsukker),
proteiner og fedtsyrer forbraendes i en kompliceret
kaede af biokemiske processer, og hvor slutresultatet
er CO2, vand, kropsvarme og ATP, som er energirige
molekyler, din energi valuta, som du skal bruge til
alle kroppens processer(1) (se tegning).

Krzaeft er en forstyrrelse i cellens energi og
kontrol

Mito laver 9o% af kroppens energi og er involveret i
alle sygdomme og har en afgerende rolle i kraeft, som
er en Mito dysfunktion, hvor energiproduktionen

er endret og cellen omprogrammeret til at dele sig
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uhemmet og blive resistent for programmeret celle-
ded, en forudbestemt cellelevetid (2).

Mito var i tidernes morgen en bakterielignende orga-
nisme, som vi nu lever i symbiose med. Den har sine
egne genetr, sit eget DNA og den deler sig, fusionerer,
opleses og nydannes konstant. Udover at levere det me-
ste af energien, kontrollerer den i stor udstraekning vo-
res celler, deres livscyklus, programmeret celleded og
afleesning af dine gener og om cellen bliver en kraeft-
celle, men det sker i et samarbejde med cellen, cellens
gener og i vekselvirkning med immunsystemet.

Otto Warburg, nobelprismodtager 1931 (3) sagde: "En
celle med lav ATP energi er definitionen pa en kreeft-
celle, som hovedsagelig far energi ved fermentering
af glukose, fremfor en iltforbrugende fuldstendig
forbreending af glukose.”

Kraeftcellen andrer sig til at lave energi ved en ufuld-
steendig forbraending af glukose til mzlkesyre (lak-
tat), oger meengden af enzymet laktat-DH (LDH), som
ses gget i en blodpreve. Energiudnyttelsen er meget
ineffektiv og cellen kraever mere glukose end normalt,
hvorfor den eger antal glukose-receptorer til 10 gange
normalt, sd den kan optage mere blodsukker. Den har
et stort forbrug af glukose for at fa energi, og dette
bruges i PET-CT skanning (4) til konstatering af kreeft
og metastaser. Der bruges radioaktivt maerket gluko-
se, som hefter sig pa de glukosehungrende kraeftcel-
ler, som lyser op pa skaermen.

Pas pa at Mitokondrierne ikke skades
Skadelige stoffer giver inflammation, oxidativt stress



- Kost og Forebyggelse

metik, laagemidler, kosten og omgivelserne, pavirker din krop og saboterer dit helbred konstant.

 af de skadelige ting, kan du i stor udstreekning forebygge kroniske sygdomme.

og frie radikaler, der kan skade cellens og Mitos fol-
somme DNA samt enzymsystemer. Man kan betragte
kreeft og kronisk sygdom som resultatet af summen
af de mange slag, Mito og cellerne har faet gennem
tiden. Alene med alderen, oges antallet af Mito DNA-
mutationer, og det er vigtigt at passe pa Mito ved at
undga skadelige pavirkninger.

Alle celler i kroppen, undtagen nerve- og hjerteceller,
deler sig konstant og har en indbygget levetid. Du
laver flere milliarder nye celler hver dag til erstatning
af gamle. Mito deler sig ogsd og viderefores i datter-
cellerne. Der kan nemt ske skader, sa cellerne deler
sig ukontrolleret. Du laver dagligt lidt afvigende cel-
ler, som dit immunforsvar skal fange og neutralisere,
hvorfor et steerkt immunsystem er vigtigt i forebyg-
gelse af sygdom. Undga derfor stress. Det haemmer
immunforsvaret.

Tarmens funktion og tarmflora er vigtig for din sund-
hed. 80% af immunsystemet sidder i tarmvaeggen.
Du skal passe tarm og flora, som en kekkenhave,
dyrke gode vaekster, passe og pleje dem og luge ud i
de darlige (6). Undgd syrehaemmere som odelaegger
fordejelsen.

Kraeftceller er omprogrammeret til ikke at
do

En vigtig faktor i normal celleded er tumor protein
P53, et anti-kreeft protein, der fortaeller Mito, at de
skal indlede en normal celleded, nar tiden er inde.
Kraeftceller er omprogrammeret til at blive udedelige
og dele sig ukontrolleret. 50% af kraeftceller har muta-
tion i p53 genet (5).

Undga disse ting som er medvirkende
til Kreeft og kronisk sygdom

Hgajt blodsukker er inflammatorisk og fodrer
kreeft.

Sukker og kunstig sukker (undtagen

Stevia), konserverings- og farvestoffer,
smagsforsteerkere, nitrit, meget omega-6,
transfedt, haerdet (hydrogeneret) - og oxideret
fedt og friture mad. Branket kad, grgntsager,
kartofler og ristet brad (danner cancerogener).
Mikrobglgemad.

Forlidt vitaminer, mineraler og omega-3.
Udstadningsos, stearinlys, rygning, e-cigaretter,
alkohol, pesticider og gifte.

Tungmetal som kviksglv, bly og aluminium
(inflammatorisk).

Naesten al medicin — ogsa Panodil — skader Mito
og tarmflora.

Naturlig & kunstig gstrogen, kunstige hormoner
f.eks progesteron (alle P-piller).

Gifte, hormonforstyrrende stoffer i kosmetik,
plastic, emballage, daser (BPA, phthalater mm).
Cremers indhold optages fra huden, solcreme.
Kemo, rentgen, mammografi, kraeftstraling.
Strdling fra mobil og mikrobglgeovn.
Solforbreending, inflammation, infektioner, visse
vira, vaccination, uteet tarm og stress.
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Overordnede kostprincipper

Undga seerligt skadelige fedtstoffer og de mange kul-
hydratrige mellemmaltider, sa du holder et lavt, sta-
bilt blodsukker. Sa fodrer du ikke kraeftcellerne.

Spis en anti-inflammatorisk kost med de nedvendige
vitaminer, mineraler, essentielle aminosyrer og fedt-
stoffer, saerligt omega-3.

Sund kost er simpelt - spis mad du laver fra bunden,
af ordentlige ravarer uden gifte. Overvejende plante-
baseret, rigeligt med grentsager og lidt frugt i forskel-
lige farver - gkologisk.

Protein er bedst fra animalsk kilde, som mest ligner
os, f.eks g, fisk, ked. Vi har aldrig veeret veganere
og glem planterne som proteinkilde, undga iszer soja.
Gerne godt med det gode fedt.

Faste. Evt. 16 timers daglig faste er sundt og livsfor-
lzengende. Stimulerer Mito og cellerne til intern ren-
goring og oprydning (8). Stabiliserer blodsukkeret og
treener cellerne til at forbraende fedt. Du har ikke brug
for at spise hele tiden. Jeg spiser kl. 12 0g 19, uden
mellemmaltider.

Moderne tider

Der var engang, hvor hjerte-kar-sygdomme, diabetes
2 og fedme var sjeeldne og hvor hyppigheden af kraeft
var langt mindre end i dag. Det var for forskraekkelse
for maettet fedt og kolesterol og for kunstige margari-
ner og vegetabilske olier samt for regeringers kostpy-
ramider, som fik os til at spise kulhydrater i overflod
og undga meettet fedt og kolesterol.
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En anti-inflammatorisk kost hjzelper kroppen til at
hele sig selv, styrke immunsystemet og forebygge
sygdom.

Du skal undga kulhydrater, som haver

blodsukkeret

B Undgd de mange unedige kulhydratrige mellem-
maltider.

B Undga alle former for sukker: slik, sodavand,
juice, frugtyoghurt (11% sukker), honning. terret
og frisk frugt.

B Undga alle former for stivelse: bred, pizza, pasta,
kage, chips, popcorn, kartofler, lyst bred, havre-
gryn, cornflakes, trekornsbred (omszattes hurtigt
til glukose)

B Lidt bedre er groft rugbred.

Det bedste er at blande kulhydrat med protein og fedt. Sa forsin-
kes optagelsen af kulhydraterne.

Spiser du konstant kulhydrat, har du konstant forhe-
jet blodsukker - og du ender med diabetes 2.

Denne blodsukkerkurve efter to forskellige maltider
siger alt.

Det 1. maltid giver forst hojt og dernzest lavt blodsuk-
ker pga af insulin respons, med sult, stress, irritabili-
tet og manglende koncentration til folge.

_ Frokost serveret ved en

Blodsukker
10 o = lagekongres om fedme

¢ Timer

[:] ] 2 3 4 5

Det 2. maltid er et kulhydratfattigt mettende maltid,
der giver meget stabilt blodsukker. Lage Eenfeldt,
kostdoktorn, har malt sig selv. Han skriver om diabe-
tes, fedme mm (7).



Kulhydratrig kost giver forhgjet insulin (lagrer fedt),
der giver fedme, men blodsukker er forst kronisk for-
hejet, nar insulin ikke kan kontrollere det = diabetes
2 (insulinresistens).

Overdreven kulhydratindtagelse er et af de storste
sundhedsproblemer. Det hoje blodsukker fodrer
kreftceller og giver protein-glykering (29), en prote-
in/sukker forbindelse, som nar du laver brunede kar-
tofler. Det er steerkt inflammatorisk, giver blodkar-
skader og medvirker til kroniske sygdomme: kreeft,
hjerte-kar, blodprop, fedme, diabetes 2 mm.

Noget om sukker - sundt sukker findes ikke
Hvidt sukker bestar af »; glukose og *: frugtsukker
(fruktose). Ca. samme sukker fordeling findes i hon-
ning, frugt, terret frugt, juice, sodavand, slik (9).
Torret frugt, rosiner, dadler er rent slik (65% sukker)
det fodrer altsd kraeftcellerne.

Frugtsukker/fruktose er mere sedt end glukose. Det
bidrager ikke til blodsukker, det er inflammatorisk
og skadelig som alkohol. Det afgiftes i leveren og
ender som fedt (10). Alt sukker er skadeligt og uned-
vendigt.

Det er en misforstaelse at honning, sukker i frugt
og frugtsukker er bedre end hvidt sukker. Det er ogsa
en misforstdelse, at der kun er fruktose i frugt, at
juice er bedre end sodavand (begge indeholder 11%
sukker, som blanding af glukose/fruktose).

Spis masser af grontsager & lidt frugt

i forskellig farve, som forsyner dig med mikronae-
ringsstoffer, vitaminer og mineraler og tusindvis af
anti-oxidanter til neutralisering af oxidativt stress
og skadelige molekyler fra din forbreending.

Anti-oxidanterne er fytokemikalier, bioaktive stof-
fer: carotenoider, polyphenoler, anthocyaniner,
alkaloider, svovlforbindelser og specielle stoffer, som
giver hver plante dens szerlige smag.

Du kan spise frugt i begreenset meengde (fx. et par
stk. daglig), fibrene i frugten modvirker i nogen
grad de skadelige virkninger af frugtsukkeret.

Det gronne i klorofyl er magnesium molekylet. Der er
ogsa magnesium i alt, der kan spire: fre, korn, ned-
der, mandler, kokos, arter, benner, for det er vigtigt
for planten - og for dig.

Greontsager og frugt ber vaere gkologiske, sd du undgar
sprojtemidler.

For meget kalk er inflammatorisk

Vi har brug for 8oo mg kalk og 4-500 mg magnesium.
De er lige vigtige. Osteoporose er ikke mangel pd kalk
eller medicin, men mangel pa progesteron, magne-
sium, bor og vitaminerne K2 og D3. For meget kalk og
for lidt magnesium, K2-vit og D3-vit, ger at kalk aflej-
res udenfor knoglesystemet i bleddele, som blodkar,
hjerteklapper, brystveev mm. og giver inflammation.

Fedtstoffer - de gode, de darlige, de vaerste
Der er ca. 20 almindelige fedtsyrer hos dyr og planter
og det er meningslest at tale om animalsk- og vege-
tabilsk fedt, fedtsyrerne er de samme, det vigtige er
mengden og fordelingen af de forskellige fedtsyrer.
Der md ikke veere for meget Omega-6, de mad ikke
vaere kemisk edelagte, af dig selv eller kokken (bran-
ket, oxideret, transfedt, friture) eller af industrien
(haerdet, transfedt), for det er inflammatorisk og ska-
deligt.
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Du er, hvad du spiser - nar det gzlder fedt
Noget af det fedt du spiser, ender uomdannet som
fedtsyrer i celle- og Mito membraner og sidder der

i maneder. Det er ikke ligegyldigt hvilke fedtsyrer,
der sidder der eller fordelingen af dem, fordi de har
forskellige egenskaber, jo mere umattet, jo mere fly-
dende er membranen.

Malkefedt er sundt fedt

okologisk maelkefedt har optimal fedt sammenszt-
ning (modermalk, komaelk og smer), idet vi som pat-
tedyr er tilpasset denne sammensatning og det gen-
findes i celle- og Mito membraner. Det har knap 60%
forskellige mattede fedtsyrer, knap 40 % enkeltumaet-
tet fedt. Der er ogsa lidt kolesterol, det er livsvigtigt
for baby og kalven. Kolesterol er vores ven og kostens
indhold af kolesterol pavirker kolesterol i blodet me-
get lidt, for alle celler laver kolesterol, hvis de ikke far
nok. Kolesterol er livsvigtig for alt animalsk liv (11).

Fler-umattede fedtsyrer

Omega-6 (06) og omega-3 (03).er fler-umaettede es-
sentielle fedtsyrer, som vi ikke selv kan lave, men
skal have i kosten, i forholdet 1:1 eller 2:1, som man
regner med vi i tidernes morgen fik. 06 og O3 deltager
i kroppens immunreaktioner. O6 er inflammatorisk,
03 anti-inflammatorisk. De indgar i celle- og Mito
membraner for at holde dem tilpas flydende. Begge
omega typer er vigtige, men vi md ikke fd for meget.
Vi har behov for ca. 6 gram 06 og 3 gram O3.

Du ma ikke fa for meget Omega-6

Et af de storste sundhedsproblemer er alt for meget
06, som er en STOR medvirkende faktor i kronisk syg-
dom, kreeft, hjerte-kar-sygdom, fedme og tidlig aelde
mm.

06 og O3 indtagelsen er i dag 15:1 eller vaerre. 06
bliver indbygget i membranerne i storre grad end tid-
ligere, desuden er O6 inflammatorisk. De flerumaet-
tede fedtsyrer er sarte overfor varme, ilt og lys og
oxiderer (harsker) nemt og du ma aldrig stege i dem.
O6-rige olier er fedende, mens mattede fedttyper
(kokos og smer) er slankende.

Du ndr hurtigt dit daglige behov for 06 (6 gram). Du
kan tage et par nedder og mandler, som indeholder
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ikke odelagt O6. Der er 06 i: oliven- og avocadoolie
11%, smer 4%, ked, fre, kerner. 3 hele valnedder =6 g.
06.

Undga disse skadelige fedtstoffer og olier: Solsik-
ke-, soja-, majs-, mad-, raps-, vindruekerne-, tidse,-
becel- og fritureolie samt fast og flydende margarine,
smorbar (kergarden mm), vegetabilsk- og haerdet
fedti feerdiglavet mad.

Det vaerste fedt er friture. Stort indhold af 06, som
man ikke ma steges i. Det genbruges i flere dage til
en uge, bliver mere og mere harskt og akkumulerer
cancerogener fra stege emnerne. Nogle af fedtsyrerne
ender i celle- og Mito membranerne, hvor de sidder og
er inflammatoriske.

Glem pommes frites fra grillen og steg nogle selv pa
panden i kokosfedt.

Omega-3 skal du have i form af fiskeolie kapsler eller
fed vild fisk som sild, makrel, ansjos, vild stillehavs-
eller Alaska laks. Undga burfisk som erred og laks
(du finder naesten ikke andet), typisk meget rode pga
tilsat farve, ikke naturlig fode, for meget 06 og for
lidt O3. Plante O3 er ikke nok, fordi det mangler de
vigtige DHA og EPA.

De gode fedtstoffer er gkologisk koldpresset ko-
kosolie og gkologisk smer, svine- og oksefedt. Du kan
stege i kokosfedt, en af de sundeste fedttyper, med
92% mattede fedtsyrer og dermed stabil, sund, har-



sker ikke og god at stege i. Du kan tilfgje lidt smer,
avocado- eller olivenolie pa panden.

Disse gode sunde fedtstoffer har man brugt altid for
hjerte-kar sygdomme og alle de andre moderne syg-
domme blev almindelige. De har overvejende sunde
mattede fedtsyrer - maettet fedt er ikke arsag til
sygdom.

Oliven- og avocado olie er overvejende enkelt umzt-
tede fedtsyrer og de kan bruges til forsigtig stegning,
men er bedst til salaten. Ingen fedtstoffer ma bran-
kes.

Celle- og Mitokondrie membranen og
fedtstoffer

Celle- og Mitomembranen er en halvflydende dob-
belt fedtmembran (16), hvor tingene flyder rundt (se
tegning). Dens fasthed og gennemtraengelighed,

er bestemt af de fedtsyrer, den bestar af - det du har
spist den sidste tid. Jo mere O6 du indtager, jo mere
flydende bliver den, og O6 er ogsd inflammatorisk.
Det er vigtigt du har normale membraner, der ikke er
for flydende, ikke for meget O6, for normal program-
meret celleded involverer en endring i Mito membra-
nens gennemtrengelighed. Kraeftceller undgar pro-
grammeret celledod og bliver udedelige. Det er vist,
at tilskud af O3 normaliserer denne proces (17).

Celle membranen - fosforlipid dobbelt membran

Uden for cellen

Glycolipid
Kulhydrat D, Kanal protein

2 fosforlipider
hver med 2 fedtsyrer

1. maettet fedtsyre
2, enkelt umaattet
3. fler-umaettet 0-6
4. fler-umaettet 0-3

Foto: efter wikipedia.org
LangtFedtLiv.dk

Fedtstoffer med flest maettede fedtsyrer, som kokos-,
svine- og oksefedt samt smer, er faste i stuetemp og
giver en stabil fast membran i Mito. De med overve-
jende enkelt-umzettet fedt, som oliven- og avocado
olie, er delvis faste i keleskab - de bidrager ogsa til en

stabil membran. O6- & O3-rige olier er flydende ned

til -11 grader eller koldere. De gor membranen mere
flydende.

Kolesterol er en voksagtig fedt og vigtigt for en stabil
membran.

Laer om fedt en gang for alle

"The Oiling of America” i dansk overszettelse. Livet er
fedt - her far du sandheden om fedt (18) samt mere
info og video (19).

De vigtige vitaminer og mineraler

Vitaminer og mineraler er co-faktorer for kroppens
biokemiske reaktioner. Du kan ikke leve uden, og du
kan ikke lave dem selv - s3 du ma have dem via ko-
sten. En reekke af disse indgdr i energi-produktionen:
Bi, B2, B3, Bs, B6, By (Biotin), Bg, C-vit, magnesium,
Q1o, liponsyre, carnitin, jern, kobber og svovl.

Energien falder med alderen (20,21,22). Jeg foreslar at
stotte Mito for optimal funktion og energiniveau med
hejdosis af:

B Bi: 2x150 mg (apotek B1 steerk 300 mg), B2: 2x50
mg, B3: 2x200 mg, samt alm B-combi (Omni-B-
active)

B C-vit: er et kapitel for sig. Vi far alt for lidt. Mini-
mum 4x500 mg og mere ved sygdom (24).

B D3-vit: er med til at regulere 3.000 gener. Vi far alt
for lidt. 100 mikrogram D3-vit dagligt forebygger
75% af al kreeft (25).

B K2-vit: modvirker kreeft, hjerte-kar og osteopo-
rose. 180 mikrogram dagligt (26).

B Multivitamin: Omnimin eller Omni-X (uden
jern).

B Magnesium 4-500 mg som citrat, glycin eller ma-
lat.

B Selen: Vigtig i forebyggelsen af kraeft. 100-200
mikrogram, fas som kombi med zink og E-vit (bio-
selen+zink).

De glemte mineraler

Jod: forebygger kraeft. Alle far for lidt. Officielt anbe-
falet 0,15 mg er kun til forebyggelse af struma - ikke
til optimalt helbred. Tag 25 mg jod/jodkalium mere
ved sygdom incl. kraeft.
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For lidt Jod: prostata, cyster, knuder og smerter i
fibrocystisk bryst, ovarie, uterus, thyroidea mm. er
forstadier til kreeft i disse sarligt jodkraevende orga-
ner. Det bedres med jod (fibrocystisk bryst pa et par
mdr.) Desuden lavt/hejt stofskifte (30).

Bor: beskytter mod kreeft, og giver staerke knogler.
Forebygger (30 mg) og helbreder (75 mg) osteoporose
og leddegigt (31).

Silicium: styrker knogler, bindevav, blodkar, har,
negle, hud, spaendstighed, fugt til hud. Modvirker
elde, rynker og dreforsnaevring (32).

gstrogen Bryst- og Prostata kraeft

Bryst- og prostatakreeft er de to storste kraeftformer,
begge ostrogen athengige. De udvikler sig med ostro-
gen, som af WHO angives som kraeftfremkaldende
(33). Dstrogen er i sin natur celledelingsfremmende
(brystudvikling, vaekst af uterus (livmoder) slimhinde
op til aeglesning) og begge kraeftformer ses naesten
udelukkende, nar kvinden/manden kommer i over-
gangsalderen, hvor estrogen bliver dominerende. Hos
kvinden, ndr progesteron er faldet meget og hos man-
den, nar testosteron er faldet. Fedtveev laver gstrogen,
hvorfor fedme fremmer disse kraefttyper. Kunstige
hormoner, incl. P-piller, er vold mod naturen. Lige-

Fra Sund Livsstil
Messen i Kgbenhavn
september 2019, hvor
www.sundt-vand.com §E# =
inviterede Tidslerne til
at std pa deres stand.

Fravenstre Lone
Jacobsen, Berit
Elleholm, Lars Bo
Sgrensen & Annette
Henriksen.
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Hans Ronne,

Biolog & Dyrlaege. Skriver om
sygdomme og kost pa siden:
www.langtfedtliv.dk

ledes ber Ostradiol til symptomer pa overgangsalder
suppleres med naturlig progesteron, som er gstrogens
naturlige modspiller.Bedst er progesteron alene, som
er det der mangler meget,+ evt. gstriol (34,35,36).

Det er billigt at spise sundt

Sund livsstil og kost er billig. Det koster lidt mere
at kebe okologiske grentsager og lidt frugt og ekstra
kosttilskud, men du sparer alle de unedige mellem-
maltider, snacks, kage og slik.

Referencer og mere forklaring:
www.langtfedtliv.dk/tidselref
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Tidslerne deltog i
januar 2020 pa den
nye sundhedsmesse
HELBREDSINNOVA-
TION i Odense.
www.morbum.com.
Fra venstre Sanne
Hesselberg, Anne
Andersen, Ann Stuhr
0g Michael Lauth.

Tilbagemelding fra kursusdeltager pa
Lars Mygind kursus i Metasundhed:

“Lars er en god, positivog motiverende underviser.
Store roser til Sanne Hesselberg, som er den sgdeste og mest kompetente kursusleder,
man kan gnske sig. Et fantastisk dejligt menneske”

Lars Myginds kurser i
Metasundhed har veeret
Tidslernes absolut mest
efterspurgte selvhjeelps-
kursus.

Sa lenge der er venteliste
til disse kurser, vil Tids-
lerne oprette nye kurser
med Lars. Der er planlagt
2 kurseri2020 - se Www.
nemtilmeld.tidslerne.dk.
Medlemmer, som ikke
tidligere har deltaget pd
Metasundheds kurser
med Lars Mygind, har for-
trinsret.
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Bestytelsésarbejde er bade

Af Bo Christensen
webmaster@tidslerne.dk

interessant, udviklende og sjovt

Som medlem af en forening kan man vaelge at laene
sig tilbage i magelighed og blot lade andre serge for at
servere guldet for sig. Blade, kurser og konferencer og
nyhedsbreve er vel det, de fleste har ud af et medlem-
skab, men - der er sa ogsd en gruppe af personer, der
gerne vil vaere med til at lofte opgaverne og deltage i
foreningens profil.

I patientforeningen Tidslerne er der 7 bestyrelses-
medlemmer, men samtidig et teet samarbejde med
en stor kreds af frivillige, som pa forskellig vis sorger
for at skabe indhold i foreningen ved deres roller som
kontaktpersoner, kreds-ansvarlige eller -medhjzelpere
-alt sammen i frivillighedens and. Dette arbejde be-
tyder et godt socialt netverk og udvikling via de man-
geartede opgaver.

Som bestyrelsesmedlem har jeg oplevet rigtig mange
facetter i samarbejdet med foreningens medlemmer.
Altid meerker jeg en forskel i min hverdag, nar jeg
har Tidsel-arbejde pa skrivebordet eller PC-skaermen.
Altid kan jeg aflevere noget i en telefonsamtale, men
- hver eneste gang, Tidslernes logo eller navn dukker
op, sa kan jeg merke, at jeg ogsa selv far et udbytte af
at vaere en del af det frivillige korps.

Bliv en del af bestyrelsesarbejdet

Den 28. marts 2020 skal vi igen have generalforsam-
ling, og det vil veere rart, at mange medlemmer stiller
sig til radighed med deres kompetencer og krafter i
valget af en ny bestyrelse. Vi er flere, som har udleb
og for ikke at vi hele tiden blot skal genvaelges ville jeg
onske, at der var storre konkurrence om stemmerne.
Lad os fa fagligt kompetente folk pa banen - nogen,
der maske har varet vant til ledelse og bestyrelsesar-
bejde, og som gerne vil yde en indsats for vores feelles
sag - en staerk tveergdende patientforening, som ikke
afviser hverken konventionel eller alternativ behand-
ling af kraeftramte, men som hylder princippet om at
give patienter det bredest mulige grundlag for valget

30 Tidslerne 2020/1 - februar

af behandling i samrad med deres laege og andre fag-
personer.

Bestyrelsen 2019/20 var helt nyvalgt. Vi har haft ud-
skiftninger i det forlebne dr, men nuvarende med-
lemmer har afholdt et par bestyrelsesmoder med hojt
humer, skarpe dueller og konstruktiv udvikling pa
alle fronter frem mod en endnu staerkere forening i
gnsket om at levere det bedste, vi evner.

Vi kan blive endnu bedre - sd meld dig under fanerne
til den kommende generalforsamling. Det handler
ikke om konkurrence men om at finde den sammen-
setning, som generalforsamlingen ensker sig via
valghandlingen.

Vel modt den 28. marts - i Middelfart.



Indkaldelse til
Generalforsamling

Lordag den 28 marts 2020 kl. 12.
Huset Middelfart, Hindsgavl Alle 2, 5500 Middelfart - www.huset-middelfart.dk

Program

Kl. 12-13 Frokost

Kl. 13- 15 Generalforsamling
Kl. 15 Eftermiddagskafte

Kl.15.30-17 Foredrag af Peter Gotzche, DrMedSci, MD, MSce, forfatter til flere beger, bl.a. “Dedelig
medicin og organiseret kriminalitet” og “Overlevelse i en overmedicineret verden” (an-
meldt i dette blad). www.scientificfreedom.dk. Peter vil bl.a. tale om kemobehandlin-
gers effekt og dokumentation samt at mange laeger fravaelger behandling, Mammografi-
screening, HPV vaccine og meget mere. Se mere om Peter Gotzche pa YouTube.

Dagsorden

Valg af dirigent.

Valg af referent og evt. stemmetallere.

Fremlaeggelse af bestyrelsens beretning og godkendelse heraf.
Fremlaeggelse og godkendelse af regnskab for 2019.
Behandling af indkomne forslag.

Fastsattelse af kontingent.

Valg af formand.

Valg af medlemmer til bestyrelsen:

Christina Hovedskou blev sidste dr valgt for 2 ar.

Der skal vaelges 5 bestyrelsesmedlemmer.

9.  Valgaf2interne revisorer og en intern revisorsuppleant.
10. Valg af 4 suppleanter til bestyrelsen

11.  Eventuelt.

©ON Ul &~ W N H

Deter Gotzche.

Forslag, som enskes behandlet pa generalforsamlingen, skal vaere formanden i haende senest 14 dage for
generalforsamlingen pa mail til formand@tidslerne.dk. Patientmedlemmer har stemmeret. Husstands-
og stottemedlemmer er naturligvis velkommen til at deltage i generalforsamlingen.

Vi haber, rigtig mange vil deltage.

Af hensyn til frokost og den praktiske afvikling af generalforsamlingen er tilmelding nedvendig pa
tidslerne.nemtilmeld.dk. Har du problemer med at tilmelde dig, kan Lisbeth Arrildt, tlf. 61 28 o5 50,
naestformand@tidslerne.dk, vaere behjelpelig. Tilmelding senest den 15. marts 2020.

Vi fremsender deltagerliste af hensyn til samkersel.

Pd Bestyrelsens vegne
Mai Nielsen

B
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'Sovnhormonet’ MELATONIN

Af Anette Harbech Olesen
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Overlevelse | en overmedicineret verden:

Melatonin er et naturligt, men vigtigt
signalstof, som vi danner i hjernen,
nar vi sover, men kun, hvis vi sover i
fuldsteendig morke.

Produktionen af melatonin eridag
udfordret af kunstigt lys, blat lys og
stress. Det kan pavirke os alle - bade
bern og voksne.

Du kan helt naturligt stimulere og
beskytte den vigtige pinealkirtel og
dermed dit melatoninniveau. Denne
lille bog giver dig velunderbygget vi-
den om signalstoffet melatonin og
brugbare rdd og opskrifter til, hvordan
du styrker din egenproduktion og

Find selv evidensen

Af Peter C. Ggtzsche
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Bogen er en rigtig god hjalp til at
vaelge/fraveelge tilbud om screening
og behandling. Patienterne opfordres
til at stille spergsmal til tilbudt be-
handling og guides i, hvor man kan
finde information til at traeffe det rette
valg pa et korrekt og aerligt informeret
grundlag.

PG forklarer, hvorfor mange scree-
ninger (brystkreaeft, tarmkraeft og pro-
statakreeft) ikke har nogen indflydelse
pa dedeligheden, krydret med mange
personlige oplevelser.

Flash fra bogen:

“En rask person, er en der ikke er un-
dersogt af nok leeger”.

"Der ber udvises forsigtighed ved at
ordinere statiner (mod forhgjet kole-
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Af Mai Nielsen
formand@tidslerne.dk

hjzelper og understotter kroppen til op-
timal balance, sundhed og bedre sgvn.

Anette Harbech Olesen formadr at
formidle budskabet pa et letforstaeligt
sprog. Med udgangspunkt i den se-
neste forskning, bliver du guidet til,
hvad du kan gere for at optimere din
sevnkvalitet og derved dit helbred.

Jeg kan kun anbefale at laese denne
anmelderroste bog.

128 sider,
Forlaget Sophia Helse Aps 2019
Vejl. uds 249,-

Af Mai Nielsen
formand@tidslerne.dk

sterol) som primeer forebyggelse til
personer med lav kardiovaskuleer ri-
siko” - dette forbehold er siden fjernet
fra leegemidlet.

PG har ikke meget fidus til alterna-
tiv behandling, men udtaler samtidig,
at middelhavs kost med meget gront,
undga sukker samt motion reducerer
kraeft, diabetes og hjertekarsygdom-
me.

Bogen kan varmt anbefales.

ISBN-13: 9788772005232
ISBN-10: 8772005238
310 sider

Pris fra kr.169,-



Gode rad til ferien

Bld sygesikringskort pa ferien i Europa. Det er gra-
tis og kan rekvireres pa www.borger.dk eller din
lokale Borgerservice.

Et brev fra din laege (pa engelsk) med en oversigt
over aktuel medicin er en fordel at medbringe ved
f.eks. toldkontrol og laegebesog i udlandet mv.
Rejseforsikringer - gaelder kun akut opstaet syg-
dom eller skader pa rejsen. Kronisk sygdom er
ikke akut, sa derfor ber du altid kontakte egen
laege & dit forsikringsselskab og undersgge i hvor
hej grad du er dekket. Det geelder ogsa for korte
ture.

Medicinsk forhandsvurdering - Er du kronisk syg,
ber du i god tid inden afrejsen undersegge om lege-
regninger, sygehusophold mv. dekkes, hvis du far
behov for behandling under rejsen.

Hvis din medicinering er zendret eller du har varet
indlagt pa sygehus indenfor de seneste to maneder
for afrejse, skal du henvende dig til dit forsikrings-
selskab og bestille en ansegning om medicinsk
forhandsvurdering. Det gaelder ogsd, hvis du bare
skal en tur over graensen eller pa weekendtur.

Det er en god ide at have vigtig medicin med i
handbagagen. Sa har du den pa dig i tilfeelde af
forsinkelser eller bagageproblemer ved ankomst.
For erhvervsrejser og studieophold i udlandet gael-
der saerlige regler. Tjek www.patientombuddet.dk
for mere information.

Ajourfering af forsikringer. Hos nogle forsikrings-
selskaber skal du indsende en helbredserkleering,
nar du er fyldt 7o ar, inden du tager ud at rejse.

Er du fyldt 75 ar, skal du i stedet indsende en
helbredsattest. Andre selskaber vaelger en anden
losning; nemlig at en rejseforsikring stiger i pris,
nar du runder 7o dr. Der kan ogsd sagtens veere
tale om en kombination. Check selv dit forsik-
ringsselskab.

“a_ —

pavirker centralnervesystemet, skal du have ud-
stedt et pillepas. Den slags medicin er typisk mar-
keret med en rod trekant. Laes mere om reglerne
pa www.sundhed.dk eller www. apoteket.dk.
Assistance i lufthavnen - Har du behov for sarlig
assistance i lufthavnen eller om bord pa flyet, skal
du gere opmeerksom pa det allerede ved bestilling
af rejsen. Veer opmaeerksom pd at du skal mede op i
god tid til check-in, hvis du har brug for assistan-
ce. De fleste lufthavne har et hejt serviceniveau for
handicappede.

Flyforsinkelse - Er dit fly forsinket, sa har du
madske ret til kompensation. Der findes mange
firmaer der hjzelper med papirarbejdet eks. www.
flyforsinkelse.dk. Flypassagerers ret til kompensa-
tion er vedtaget i EU-forordningen 261/2004. For-
ordningen skal sikre, at du som flypassager har de
samme rettigheder, uanset hvilket flyselskab du
flyver med.

www.sos.eu - Medicinsk forhandsgodkendelse.
www.sundhed.dk - Den falles offentlige sund-
hedsportal.

www.um.dk - Udenrigsministeriets hjemmeside.
(skriv dig evt. pd danskerlisten) Her er gode rdd;
bl.a. en liste over danske repraesentanter i udlan-
det.

www.im.dk - Indenrigs- og Sundhedsministeriets
hjemmeside. Her kan man bl.a. lzese om det bla
EU-sygesikringskort.

www.vaccination.dk - Forslag til vaccinationer.
www. forsikringsoplysningen.dk - Information om
forsikringer.

T —
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Af Mai Nielsen
formand@tidslerne.dk

Tidslernes selvhjalpskurser

Kurset er som regel for 20 patienter i 2 degn med fuld
forplejning i enkeltvaerelse - normalt med eget bad.

@nsker du at deltage, skal du tilmelde dig pa
tidslerne.nemtilmeld.dk. Har du spergsmal, sa
kontakt kursusleder, som er oplyst pa kursusbeskri-
velsen, som du finder via Tidslernes kursusoversigt
- tidslerne.nemtilmeld.dk.

Tilmelding dbner 2 maneder for og lukker 30
dage for kursusstart. For alle kurser gaelder, at ved
tilmeldingsfristens udleb gennemgas deltagerli-
sten. Patientmedlemmer, som IKKE har deltaget
pa Tidslernes selvhjaelpskursus indenfor de seneste
12 maneder, har fortrinsret. Skal du vige pladsen,
bliver du selvfolgelig refunderet efter tilmeldings-
fristens udleb. Pd langt de fleste kurser, er der plads
til kursister, som har deltaget indenfor de sidste 12
maneder.

Vis respekt for Tidslernes penge (doneret til gavn
for patienterne) samt de mange frivilliges store
arbejdsindsats, som besvarliggeres markant ved

@ndringer efter sidste tilmeldingsfrist. Husk at Tids-
lerne er forpligtet til at betale underviser, opholdssted
og forplejning, uanset om deltagerne dukker op.

Egen betaling pa 500 kr. daekker kun en brekdel af
udgifterne, sd meldes der fra senere end 1 mdned for
kursusstart, refunderes kursusgebyr som udgangs-
punkt ikke.

Bliver du forhindret, sd meld STRAKS fra, sd en an-
den har mulighed for at deltage. Det er sveert at finde
en ny deltager, jo neermere vi er pa kursusstart.

I respekt for de frivilliges arbejde og andre medlem-
mers behov for deltagelse, sa teenk pa konsekvensen
af din tilmelding. Lad os hjalpe hinanden til at vi alle
far det bedste ud af Tidslerne.

Selvhjaelpskurserne er et fantastisk retreat, som
vores patientmedlemmer har stor forngjelse af.
Afslapning, forkaelelse og ny viden. Teenker du at
selvhjeelpskurser ikke er noget for dig, kan vi kun op-
lyse, at det har mange tenkt, men disse fantastiske
kursustilbud viser sig at vaere steerkt vanedannende.

Selvhjelpskursus i Oksbgl med Githa Ben-David.
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Tidslernes 3-dages
selvhj=elpskurser

B Tilmelding abner 2 maneder fgr og lukker 1 maned fer kursusstart.

B ALLE tilmeldinger bliver registreret pa venteliste, for at lette arbejdsgangen.

B OpfylderduTidslernes regler for deltagelse pa selvhjeelpskurset, far du via mail
tilbudt plads pa holdet. Denne mail SKAL besvares indenfor 48 timer.

Alkaline - Basisk livsstil regenerer din krop pa
celleplan

19. marts 2020 til 21. marts 2020 - Vrads Sande Medi-
tations Center, Silkeborg

Regenerer kroppen pa celleplan. Laer at lave Alkaline mad:
basisk/sukkerfri/glutenfri/anti inflammatorisk. Spaen-
dende foredrag og Heartfulness meditation.

1.000 kr.

Vegansk Madlavning

17. april 2020 til 19. april 2020 - Lysglimt, Gilleleje

Vi fremstiller vegansk morgenmad, frokost og aftensmad.
Der veksles mellem kgkkenteori og praktisk kgkkenar-
bejde. Der vil vaere blide gvelser for krop og sind. And-
edraetevelser, straek og energigvelser.

500 kr.
_______________________________________________________________________________ |
Skab dit liv - i en verden af energi

15. maj 2020 til 17. maj 2020 - Hotel Scandic, Kolding
Kunne du teenke dig at blive introduceret til, hvordan din
hjerne skaber og fastholder din virkelighed, og hvordan du
tankemaessigt, felelsesmaessigt og kemisk lever i fortiden
uden at vaere bevidst om det?

500 kr.

Reglen er: Patientmedlemmer, som IKKE tidligere
har deltaget i Tidslernes selvhjzelpskurser, har

fortrinsret i forhold til medlemmer, som har deltaget i
selvhjeelpskurser indenfor de seneste 12 maneder.

METAsundhed v/Lars Mygind

24. juli 2020 til 26. juli 2020 - Stenstruplund, Fyn

Fa forstaelse af din intelligente krop og udnyt dine med-
fodte evner til selvhelbredelse. Oplev mindre angst, frygt
0g bekymring omkring sygdom og skab en bedre balance
mellem krop, sind og sjzel.

500 kr.
_____________________________________________________________________________|
Skab dit liv - i en verden af energi

9. oktober 2020 til 11. oktober 2020 - Hotel Scandic,
Roskilde Park

Kunne du taenke dig at blive introduceret til, hvordan din
hjerne skaber og fastholder din virkelighed, og hvordan du
tankemaessigt, folelsesmaessigt og kemisk lever i fortiden
uden at veere bevidst om det?

500 kr.

METAsundhed v/Lars Mygind

13. november 2020 til 15. november 2020 - Feriecen-
ter Slettestrand, Nordjylland

Fa forstaelse af din intelligente krop og udnyt dine med-
fodte evner til selvhelbredelse. Oplev mindre angst, frygt
og bekymring omkring sygdom og skab en bedre balance
mellem krop, sind og sjzel.

500 kr.

Medlemmer, som har deltaget indenfor 12 maneder
registreres ogsa pa venteliste. Bliver der plads pa

holdet, tilbydes disse pladser i forhold til reekkefalgen pa
ventelisten.
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Tidslernes kommende

Se mere info og tilmeld dig: www.tidslerne.nemtilmeld.dk Ml Medlemsnummer SKAL oplyses

FOREDRAG AFHOLDT | JANUAR

Kost og kraeft v/lege Tobias Schmidt Hansen
25. januar 2020 kl. 13:30 til 16:00 -
Sindal Bibliotek, Nordjylland

Kost og kraeft v/laege Tobias Schmidt Hansen
26. januar 2020 kl. 14:00 til 16:30 -
Tobakken, Esbjerg

Jeg vil do af alderdom
27. januar 2020 kl. 19:00 til 20:30 -
Frivilligcenter Holstebro

Kan cancer og andre sygdomme forebygges
med hjzlp fra kinesiologi?

28. januar 2020 kl. 18:30 til 21:30 -
Meninghedshuset, Almind/Kolding

Hvordan styrker jeg mit immunforsvar og
energiniveau

8. februar 2020 kl. 12:00 til 13:00 -

Akupunkturklinik Lene Greve, Risskov

Kom og hgr akupunktar og healer Lene Greve fortzelle om,
hvordan du styrker dit immunforsvar og dit energiniveau,
sa du bedre kan leve med kraeften og keempe for livet.

Fra 5o kr.

Dine tanker/folelser kan gore dig rask

25. februar 2020 kl. 18:30 til 21:00 -
Hovedbiblioteket, Esbjerg

Naeem Sundoo hari 20 ar hjulpet mennesker af med
lidelser, som var skabt af blokerede falelser eller falelser
som ikke var udtrykt. "Folk kommer ofte til mig, nar de er
opgivet af sundhedssystemet. Jeg har ogsa hjulpet nogle
som havde kraeft."

Fra 100 kr.
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Din krop kender alle svarene v/kinesiolog Jarle
Tamsen

25. februar 2020 kl. 19:00 til 22:00 -

Sindal Bibliotek, Nordjylland

Se pa kinesiologi som et veerktgj, der kan medvirke til at
afdaekke arsager og behandlingsmuligheder. Kinesiologi
er kommunikation med kroppen, og ved muskeltest kan
der findes frem til arsager til smerter og de bedst egnede
behandlingsmetoder.

Fra 5o kr.

srhythms dans

3. marts 2020 kl. 17:00 til 20:00 -

Folkestedet, Aarhus

Elsk mere — nyd mere — lev mere! srythms giver dig ved
hjzelp af den sjoveste motion et boost ind i din energi og
din lyst til at veere i live. Tag behageligt tgj pd som du kan
bevaege digi.

100 kr.

Endagskursus i vegansk madlaving i Kalund-
borg v/kok Irene Lundbjerg Larsen

7. marts 2020 kl. 10:00 til 17:00 - Kommer senere

Brug en lgrdag pa at blive meget klogere pa at lave vegan-
sk mad. Pa dette kursus vil du blive indfert i nogle enkle
grundprincipper, bl.a. hvilke ingredienser du skal bruge for
at skabe konsistens og smag.

Fra 300 kr.

Livets Kraft - og dit positive livssyn

14. marts 2020 kl. 10:00 til 16:00 -

Aktivitets Centret Centrum, Almind

Lerdagens program tager udgangspunkt i den enkeltes
ressourcer, styrker og potentiale. Sygdommens tekniske
side er sat pa pause. En af de starste, vaesentligste og
afgerende faktorer er at veere psykisk stabil med balance i
krop og sind.

75 kr.



Detox og Lydterapi -

Hjzelp til selvhj=lp v/Githa Ben-David

24. marts 2020 kl. 19:00 til 21:30 -

Sindal Bibliotek, Nordjylland

Spaendende foredrag om udrensning af tungmetaller

via Lydterapi. Se, hgr og maerk hvordan din stemme kan
afgifte og heale. WHO sagde i 2008, at 25% af al sygdom
skyldes miljeforgiftning. Dette foredrag er en enestaende
mulighed til simpel selvhjzelp.

Fra 70 kr.

Generalforsamling 2020

28. marts 2020 kl. 12:00 til 17:00 -

Huset Middelfart

Mgad den kendte lege og forfatter Peter Gatzche til Tid-
slerne generalforsamling. KUN for medlemmer. Tidslerne
er veert med frokost.

Gratis

Bestemmer dine gener dit liv og dit helbred?
17. april 2020 kl. 18:30 til 20:30 -

Folkestedet, Aarhus

Kom og hgr hvor meget vi kan ggre for os selv ved hjzelp
af kost og livsindstilling. Biolog og genetiker Rebekka
Gadeberg fra VetCur Biotec giver dig en anderledes og
spaendende vinkel pa kroppen og dens funktioner.

Fra 70 kr.

1dages selvhjzlpskursus,

Lzer lydhealing med Githa Ben-David

18. april 2020 kl. 10:00 til 17:00 -

Meninghedshuset, Almind/Kolding

Under denne workshop vil der veere dybdeafspaending
med healing/lydhealing samt andedraetsavelser. Laer,
hvordan du styrker kroppens selvhelbredende egenskaber
og far udrenset for miljegifte og tungmetaller.

200 kr.

arrangementer

ved tilmelding.

Qi Gong

6. maj 2020 kl. 13:00 til 15:00 -

Folkestedet, Aarhus

Qi Gong er den sundeste, mildeste og mest effektive form
for motion, hvor alle uanset helbred kan vaere med. Det er
en grundlaeggende kilde til at bevare sundhed og velvaere.
Tag behageligt tgj pa som du kan bevaege dig i.

50 kr.

Spire-foredrag v/ Irene Lundbjerg Larsen

13- maj 2020 kl. 19:00 til 21:30 -

Aktivitetscenter Munkesgen, Kalundborg

Blivfert ind i spirenes vidunderlige verden. Der vil blive en
gennemgang af forskellige spirer og hvad de ger godt for.
Der vil veere smagspraver pa flere af spirerne. Desuden vil
der vaere smagspraver pa enkelte retter med spire i.

Fra 5o kr.

Positiv taenkning v/ Carsten Sommerskov
23. maj 2020 kl. 14:00 til 16:00 -

Korsvejens Skole (Salen), Kastrup

Carsten vil gennemga, hvad positiv teenkning kan gare
for mennesker med cancer. Positiv taenkning kan have
indflydelse pa dit forlgb. Carsten giver dig eksempler pa,
hvordan du bruger positiv taenkning.

Gratis

Mzerk livsglaeaden gennem dans - sRytmer
3. juni 2020 kl. 19:00 til 21:00 -

Dance Studie, Volkerts Fabrikker, Kolding

SsRytmer er en invitation til at bevaege sig frit og maerke
sin krop. Selvom det kan betegnes som fri bevaegelse,
overlades man dog ikke til sig selv. Underviseren og
musikken guider dig til at finde ind i din egen rytme og
maerke hvad der sker i din krop

Fra 75 kr.
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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 vedhaftet 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, adresseandringer m.m.
sekretariat@tidslerne.dk

Du kan selv opdatere dine medlemsdata pa medlem.tidslerne.dk.
Veelg login: email

holdninger, som
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spejler ikke ngdvendigvis
g foreningens holdning.
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fremkomme
beretninger,
redaktionen
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M: 20 68 49 66
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Kredskoordinator

Christina Hovedskou

Hylleholtvej 11, 4654 Faxe Ladeplads
M: 23373363

kredse@tidslerne.dk

Redaktor
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Allervej146, 6070 Christiansfeld
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Kredsene - Kredsansvarlige

Kredskoordinator: Christina Hovedskov, kredse@tidslerne.dk,
tlf. 23373363

Bornholm: Gitte Hansen, bornholm@®tidslerne.dk, tlf. 5189 21 85
Esbjerg: Ida Nielsen, esbjerg@tidslerne.dk, tlf. 7515 69 66
Hovedstaden: Karina Geneser, hovedstaden@gmail.com,

tlf. so8o 1 50

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

tlf. 20 8538 45

Nordsjzlland: Berit Elleholm, nordsjaelland@tidslerne.dk,

tlf. 42 50 50 22

Sydsjzelland: Christina Hovedskou, sydsjaelland@tidslerne.dk,
tlf. 23373363

Kontaktpersoner:

Analkraeft:

Ingelise Baltzersen, opereret i Berlin, fravalgt kemo/strale
behandling, IV C-vitamin

ingelise@baltzersen.info, tlf. 50 43 04 90

Torben Nielsen, stomi
tpn@manoemano.dk, tlf. 52 50 72 48

Brystkraeft hormonfelsom:

Charlotte Jacobsen, konventionel og alternativ behandling/
rekonstruktion, Arcadia

krija@mail.tele.dk, tlf. 29 25 21 09

Dorthe Helbrink, Hippocrates, Arcadia
dhelbrink@live.dk, tIf. 5127 0176

Eva Fynshave,

evafynshave@gmail.com, tlf. 2134 36 30

Ida Nielsen, konventionel og alternativ behandling/rekon-
struktion

Ida.nielseno7@gmail.com, tlf. 30 27 22 51
Sellina Munch,

betinavinten@gmail.com, tlf. 22 36 22 46
Galdegangskraeft:

Mai Nielsen, opereret i Berlin
tidslerne@mai-nielsen.dk, tIf. 4015901
Halskraeft:

Eghon Engelund, eghon@live.dk, tlf. 271163 80
Hudkraeft:

Berit Elleholm, samt pargrende
beritelleholm@gmail.com, tlf. 42 50 50 22

Lars Bo Sgrensen, newstart3@hotmail.com, tlf. 28 72 60 65

Knoglemarvskraeft:
Lotte Bonometti, POEMS/behandles som Myelomatose
bonometti@mailme.dk, tlf. 22 58 8o 91

Vestsjalland: Dorthe Helbrink, vestsjaelland@tidslerne.dk,
tlf. 51270176

Arhus: Lone Flak Andersen, aarhus@tidslerne.dk, tif. 50 939375

Lymfekraeft:
Tove Rosenkrantz, non-Hodskins (Lymfoblatisk lymfon)
tovenr@sol.dk, tIf. 25 60 75 71

Ovariekrzaft:
Birthe Jensen, bmjedk@yahoo.dk, tIf. 23 80 39 o1

Prostatakraeft:
Paw Mortensen, NanoKnife behandling, www.vitusprostate.com
pawmeng@gmail.com, tlf. 20 80 88 55

Peter Kapke, Budwig-kuren, Hyberthermi, IV C-vitamin
peterkoepke@stofanet.dk, tIf. 2013 71 21

Tarmkraeft:
Jacob Hansen, opereret i Berlin, Vogl i Frankfurt, Arcadia,
Repurposed Drugs, jacob@hansenmail.eu, tlf. 24 80 90 30

UDLANDET:

Berlin Universitetshospital Charité: www.charite.de

Frankfurt Universitetshospital: Her er Prof. Thomas
Vogl, verdens fgrende med Regional Kemoterapi og
Mikrobglgebehandlinger. www.radiologie-uni-frankfurt.de

Arcadia: www.arcadia-praxisklinik.de
Prostata-Center: www.vitusprostate.com
Florida: www.hippocratesinstitute.org

Kina: Fuda Cancer Hospital-Guangzhou, www.fudahospital.com

England: www.careoncologyclinic.com

Tidslerne 2020/1 - februar 39



Returneres ved varig adressezendring.
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Returadresse: Kreeftforeningen Tidslerne,
c/o Mai Nielsen, Adalsparken 29, 6710 Esbjerg V

Her kan du tale med en anden kraftpatient om, hvad dit matte have pa hjerte

Mere end 35 patientmedlemmer deler deres erfaring om egen kraftbehandling!
Abningstider pa telefon
Mandag kl. 18-20 og tirsdag, onsdag, torsdag kl. 10-12

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

Tidslerne pa Facebook Nyttige links

Krzftforeningen TidslexnSciEEEESEEEREES www.civilian.com — hjemmeside for ildsjeele

Folg med i de mange gode indleg og debatter. www.cytoplan.uk — vitaminer og mineraler
Kraeftforeningen Tidslernes side www.desom.dk — Dansk Selskab for Orthomolekylaer

Her kan du finde begivenheder, som du meget Medicin

gerne ma dele i dit netvaerk. www.forebyg.dk — Landsforeningen til Forebyggelse af Kraeft

www.icak.dk — InformationsCenter for Alternativ
Kraeftbehandling
www.madforlivet.com — af Anette Harbech Olesen
Kurser og foredrag www.mayday-info.dk — Oplysningsforbundet May Day

Se de mange tilbud pa: www.tidslerne.dk. wiww it IR G gndnedsblad
www.naturli.dk — sundhedsblad

www.radiodoktoren.dk — Carsten Vagn-Hansen, laege,
sundhedskonsulent

Stot Tidslernes frivillige arbejde www.sund-forskning.dk — sundhedsblad
5 www.tidslerne.dk — Kraeftforeningen Tidslerne
MobilePay 211 600
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