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Kraeftforeningen Tidslernes formal er at yde pa-
tientstotte, inspirere og hjaelpe alle kraeftpatienter
uanset om man er til konventionel eller komplemen-
teer/holistisk behandling i bade ind- og udland. Tids-
lerne anser sig selv som brobyggere og anerkender det
danske sundhedsvaesen og supplerer med muligheder

og deler viden, sa den enkelte patient kan treffe et
bedre valg pa et oplyst grundlag.

Valg af livskvalitet er andet og mere end forlaeenget
levetid. Det er ogsa maksimal fysisk, psykisk og social
trivsel. Tidslerne arbejder med egenomsorg og pa at
yde personlig naerhed samt stotte til bade kraeftpa-
tienter og deres pargrende.

Foreningen ledes af frivillige og er meget afhangig
af medlemmernes stotte. Onsker du at here mere om
at blive frivillig, findes kontaktinformation pa sidste
side i bladet.

Tidslerne arrangerer mange selvhjalpskurser, work-
shops og foredrag - sdvel lokalt som landsdakkende
via Zoom online til meget begraenset egenbetaling.
Indmelding pa www.tidslerne.dk. Stette- eller pa-
tientmedlemskab koster kun kr. 225,- pr. dr og hus-
standsmedlemmer yderligere kr. 25,- pr. dr. Efter
indmeldelse modtager du det seneste medlemsblad,
patientrdd, E-bogen “Mad mod kreeft” af Anette Har-
bech Olesen (veerdi kr. 99), samt rabatkoder til kost-
tilskud mm.

Har du ikke tidligere vaeret medlem, er medlem-
skab pt. kontingentfrit i indmeldelsesaret, men
du skal tilmelde dit betalingskort til automatisk traek.

Indlzeg til bladet

Vi modtager gerne artikler, debatindlaeg og person-
lige beretninger. Har du gnsker om at fa et emne
belyst, sa kontakt redaktion@tidslerne.dk.
Manuskripter sendes i Word-format pr. e-mail ved-
haeftet relevante fotos samt foto af forfatter. Der
skal vaere en www-adresse eller som minimum en
e-mailadresse.

Redaktionen vurderer, om fremsendte indlzeg har
relevans for medlemmerne og forbeholder sig ret til
at afvise, foretage forkortelse og redigere indlaeg.
Indlaeg kan bringes anonymt, hvis redaktionen har
navn og adresse.
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Leder

Jeg vil anske alle et godt og lykkebringende 2024.

Tidslerne har i 2023 afholdt 51 events - sa det er nae-
sten 1 om ugen - heraf har vi atholdt 10 3-dages selv-
hjaelpskurser for patientmedlemmer - flere med pare-
rende. Sa aktivitetsniveauet har igen i dr veeret hojt.
Det er rigtig dejligt, at flere kredse nu har efterkom-
met medlemmerne onske om, at fysiske foredrag kan
tilgds online. Kreds Fyn har sat rekord med 40 fysiske
deltagere (maksimum) samt 9o online deltagere. Det
er dejligt, at vi kan tilbyde hele landet vigtig viden,
og at hvis dit helbred ikke tillader at deltage fysisk,
kan du deltage hjemmefra.

En stor tak til alle de frivillige, som ger en stor forskel
for medlemmerne. 12023 er der blevet aftholdt 3 me-
der for frivillige, men fremadrettet gar vi tilbage til 2
arlige meoder for de frivillige, hvor vi introducerer de
nye, deler erfaringer og nye ideer opstar. Der er ogsa
blevet afholdt flere zoommeader i de forskellige aktivi-
tetsgrupper.

I 2023 har vi faet 3 nye kursuscentre - Dallund Slot

i Sendersg, Duegdrden i Nykebing Mors og Vejen
Idraetscenter, som tilbyder Tidslerne meget favorable
priser pa ophold. Vi vil gerne takke de mange kursus-
centre og undervisere, som med skarpe priser, er med
til at opretholde det meget hoje aktivitetsniveau.

Kontakt Tidslerne:

Bestyrelsen: bestyrelse@tidslerne.dk
Bladet: redaktion@tidslerne.dk
Medlemsdata: sekretariat@tidslerne.dk
Regnskab: |<géserer@tidslerne.dk
Selvhjaelpsku;é:ser: formand@tidslerne.dk
Tidsellinjen: ?EdselIinjen@tidslerne.dk

Af bestyrelsesformand
Mai Nielsen
formand@tidslerne.dk

Tidslerne vil i 2024 have en stand pa Folkemegdet pa
Bornholm og afholde flere debatter - kontakt folke-
mode@tidslerne.dk. Tidslerne kan altid bruge flere
frivillige; savel i lokalkredsene, i redaktionen, pa
Tidsellinjen og til administrationen. Har du erfa-
ring fra dit sygeforleb, som andre kan have glaede
af, vil vi ogsa meget gerne have dig som kontakt-
person.

Helt akut mangler vi pt en frivillig, som vil tage op-
gaven med at sortere redaktionens artikler med til-
herende billeder i drev, og flytte dem fra en mappe
til en anden, sa korrekturlaeserne har nem adgang
til dem. Vi kan kalde det for en praktisk redakter.
Er det lige en opgave for dig? Sa skriv til redaktion@
tidslerne.dk.

Kommende events

Husk at holde gje med Tidslernes aktiviteter pa
www.tidslerne.nemtilmeld.dk og at DELE events
fra Kraeftforeningen Tidslernes facebookside, sa
flere kraeftpatienter kan fd glaede af vores kurser og
foredrag samtidig med, at Tidslerne kan blive mere
synlige.

Vi ser frem til et nyt aktivt Tidseldr. Husk at vaere
ambassader for Tidslerne.

Mai Nielsen, formand for
Kreeftforeningen Tidslerne
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Tungmetaller

Af Inge Kellermann
inge@helsemail.dk

Tungmetaller kan

meget ondt i kropg

Det sker, at laesere henvender sig med kommentarer
til de artikler, der kommer i Tidslernes medlemsblad.
Det var f.eks. tilfaeldet med Hanne Koplev, som er
pensioneret dyrlaege og som ved siden af sin faglige
karriere med stor passion har beskaftiget sig med
tungmetallers effekt pa forekomsten og udviklingen
af mange forskellige sygdomme.

Hanne reagerede pa artiklen D-vitamin forebygger
kraeftdedsfald i Tidslernes medlemsblad 2023-1 for at
gore opmaerksom pa, at “det overses hyppigt, at be-
lastning/forgiftning med bly medvirker til mangel
pa D-vitamin, idet bly pavirker metaboliseringen
af D-vitamin negativt.”

Hanne Koplev med hesten Tarzan.
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Det blev indledningen til en leengere snak og skrive-
rier frem og tilbage om betydningen af tungmetaller
generelt pd sundheden.

En mere omfattende oversigt kan findes i et fore-
drag for Dansk Selskab for Orthomolekylaer Medicin
(DSOM) i ar 2010 via dette link:
https://www.mayday-info.dk/wp-content/
uploads/2018/o5/tungmetaller-og-neurologisk-syg-
dom.pdf

Det er stadig sd relevant, at det blev omdelt i trykt
form til deltagerne pa sidste mede i DSOM:




Hannes egen historie

Hanne blev i 1998 diagnosticeret med Parkinsons
sygdom. Ligesom de fleste andre begyndte hun syste-
matisk at google sig frem til mere viden og var isaer
interesseret i at finde mulige drsager til sygdommen.
Pa et tidspunkt stod det klart, at der var mange sam-
menfaldende symptomer mellem Parkinson og ikke
bare kvikselvforgiftning, men ogsa andre tungmetal-
ler og visse pesticider (sprojtemidler). Interessen for
emnet forte til et medlemskab af Dansk Selskab for
Orthomolekyleer Medicin i 2001 og deltagelse i mange
internationale meder og kongresser. Hun fik diagno-
sticeret sine forgiftninger og mindsket sine sympto-
mer betragteligt. I dag har hun kun symptomer ved
stress eller overanstrengelse. Interesserede kan laese
mere om Hannes sygdomshistorie her: https:/www.
mercurymadness.org/Case-Study-of-Hanne-Koplev-
--Veterinarian--Denmark--Diagnosed-with-Parkin-
son-s-Disease--nw244.aspx hvor hun ogsa fortaller
om de tests, hun har gennemgaet for at fa fastslaet,
hvilke tungmetaller, der belastede hende, afgiftning
og de behandlinger, der har hjulpet hende mest.

Lad os se naermere pa disse tungmetaller

Der er ingen entydig definition pa tungmetaller, siger

Hanne Koplev. En kemiker vil definere dem som en

raekke grundstoffer med hej massefylde, der fremstar

som metaller ved stuetemperatur. Laeger og tandlz-
ger vil definere tungmetaller som "giftige metaller”
og derfor inddrage visse letmetaller som aluminium,
arsen og titan under tungmetallerne.

I dag bruger man mere og mere betegnelsen toksiske
metaller d.v.s. metaller og metalforbindelser, som
har en negativ pavirkning pa individers helbred. Det
mest bekymrende er, at disse metaller akkumuleres i
kroppen og i fodekaeden. Eksempler pa toksiske me-

/ere roden til
en

taller er bl.a. kvikselv, bly, cadmium, aluminium,
arsen, titan, nikkel og tin. Som eksempel pd essen-
tielle (nedvendige) metaller kan navnes: kobber, jern
og zink.

En tungmetalforgiftning kan vaere mere eller mindre
alvorlig, ligesom det har betydning, hvor i organis-
men, tungmetallerne har ladet sig deponere. Mange
tungmetaller/toksiske metaller er DNA-skadende,
hvilket betyder, at de ma mistaenkes for at vaere kraeft-
fremkaldende.

Hvorfra bliver vi udsat for disse
tungmetaller?

Hanne gor opmerksom pd, at der naesten ingen ende
er pa de mange mader, hvorpa man kan blive ekspo-
neret for tungmetaller. Udover kvikselv fra amalgam-
fyldninger i teenderne, som de fleste kender, kan det
vaere gennem mad/drikkevarer, gennem indandin-
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gen, gennem huden, ved injektion, ved brug af im-
plantater eller overforsel fra mor til foster.

Hvilke sygdomme kan skyldes
tungmetalforgiftning?

Hvis man ikke kan finde en forklaring pa sine symp-
tomer, kan det vare relevant at fa testet, om tungme-
talforgiftning kan vaere svaret, forklarer Radiodokto-
ren Carsten Vagn-Hansen pa sin hjemmeside http://
dkadoktoren.dk/ Han har ogsd mange gode rad til,
hvordan man kan blive afgiftet og bygge kroppen op
igen.

Tungmetaller spiller en stor rolle for sygdomsudvik-
ling. Det kan ifelge Carsten Vagn-Hansen geelde for
sa forskellige diagnoser som bl.a. nervebetaendelse
(bl.a. kvikselv, bly), vaccinationsskader, visse leege-
midler, sclerose (aluminium), alzheimers (alumi-
nium), allergi og hyperaktivitet (aluminium, cad-
mium, bly).
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Teorien er, at skaderne kan skyldes frie radikaler, der
dannes, ndr ilten omszttes i kroppen og angriber
DNA. En af drsagerne til den ogede mangde frie radi-
kaler kan skyldes tungmetaller, miljegifte og andre
kemiske stoffer, som katalyserer dannelsen af de frie
radikaler.

Kan tungmetaller pavirke kraeftudvikling?
Forskning viser bl.a., at aluminium har en genetisk
profil, der bekrafter, at det er i stand til at fordrsage
@ndringer i DNA, som potentielt kan have betydning
for udvikling af kraeft. Der er en del ny forskning om
aluminium og brystkreeft f.eks.
https://www.frontiersin.org/journals/oncology/ar-
ticles/10.3389/fonc.2023.1159899/full
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28693981/

Den viden har medfert drelange videnskabelige dis-
kussioner om, hvorvidt aluminium i deodoranter
spiller en rolle for brystkreeft.

Aluminium findes naturligt i mad og vand, men man
bliver udsat for mere af det, hvis man bruger alumini-
umsgryder og kedler til madlavning eller bruger alu-
miniumsfolie til at pakke fodevarer ind i. Der er ogsa
aluminium i visse vaccinationer og andre laegemidler.
Det samme galder for forskellige former for kosmetik
udover deodoranter, men indholdet skal deklareres,
sa forbrugerne kan se indholdet.

Vaer opmaerksom p4d, at fluor, som forekommer i bade
drikkevand, the og tandpasta, eger kroppens opta-
gelse af aluminium, og at fluor hemmer effekten af
kroppens enzymer.

Bly er et andet metal, som kan vaere svaer at undga.
Bly findes bl.a. i: cigaretrog, lodde trad, fyrveerkeri,
visse typer maling, blyrer, gammeldags hagl, i metal-
let rundtom proppen pa vinflasker, ved miljeforure-
ning naer skydepladser, ved lossepladser (fra f.eks. bly
kabler), bilkirkegarde (fra akkumulatorer), krystal-
glas, ved visse industrivirksomheder, i smykker samt
i glasuren i keramik eller i aeldre tinvarer.

Undertiden kan bly findes i Amalgam eller i andre
metaller brugt til tandpleje. Bly findes sdledes overalt
i storre eller mindre mangder og optages gennem
indandingsluften eller ved indtagelse af forurenede



fodevarer/drikkevarer, og vi er derfor alle udsat for
blyforgiftning i forskellige grader, fortaller Hanne
Koplev.

Man har leenge vidst, at bly kan medfere kroniske
hjerne- og nerveskader. Ved obduktion af dyr med
blyforgiftning kan man se celleded i hjernebarken.

I 2004 fastslog WHOs kraeftforskningcenter AIRC, at
blyforbindelser sandsynligvis kan give kreaeft - bade
lungekreeft og kraeft i mavesakken. I dag beteg-

nes uorganiske blyforbindelser generelt som "muligt
kraeftfremkaldende hos mennesker”, mens organi-
ske blyforbindelser ikke er klassificeret i relation til
deres kreftfremkaldende egenskaber hos mennesker.

Hvordan finder man ud af, om man er
tungmetalforgiftet?

En akut tungmetalforgiftning kan diagnosticeres i en
alm. blodpreve eller urinprove.

En kronisk tungmetalforgiftning opstar, nar patien-
ten over leengere tid bliver udsat for smd mangder
tungmetal, som leegges i depoter i indre organer

som f.eks. lever, nyrer, hjerte, skjoldbruskkirtlen og
hjerne.

Den kroniske tungmetalforgiftning kan ikke diag-
nosticeres i en almindelig blodpreve eller urinprove,
men en lang raekke andre tests kan indikere tungme-
talforgiftning. En af dem er en sakaldt provokations-
test - ogsa kaldet keleringstest. Ved en sddan test ind-
tages en kelat-danner (pd engelsk Chelating Agents)
enten i form af piller eller ved injektion. Det kelate-
rende leegemiddel vil fa en del af tungmetallerne til at
forlade depoterne for at saette sig fast pa kelat-danne-
ren. Herefter kan man diagnosticere tungmetallerne
enten i en blodpreve eller i en urinpreve, fortaeller
Hanne Koplev.

Selvom man er testet ved en kelering-test og fundet
tungmetalforgiftet, kan man ikke vide med sikker-
hed, om ens symptomer stammer fra tungmetalfor-
giftningen, men ved at behandle tungmetalforgift-
ningen, kan man erfare, om symptomerne aendrer
sig eller ej.

Man kan blive testet for kronisk tungmetalforgift-
ning hos de orthomolekylzere leeger, som arbejder

specifikt med dette emne. Se https:/www.dsom.dk/
om-dsom/dsom-behandlere/

Hvordan kan tungmetalforgiftning
behandles?

Hanne blev behandlet med et stof, som kaldes DMPS,
C-vitamin indsprejtninger sammen med forskellige
antioxidanter af Bruce Kyle i Arhus.

Andre tilbyder behandling med EDTA (ethylendia-
mintetraacetic acid - et kemisk stof, der bruges i
medicinsk sammenhang som keleringsmiddel). Det
betyder, at det kan binde sig til metalioner i kroppen,
hvilket gor det i stand til at fjerne dem fra kroppen.
EDTA anvendes primert mod dreforkalkning, men
flere orthomolekylzere leeger anbefaler det desuden
som afgiftning af visse tungmetaller.

Hanne kan dog ikke std inde for at anbefale EDTA-be-
handling generelt ved tungmetalforgiftning, da EDTA
synes at vaere mindre effektivt i de tilfzelde, hvor ho-
vedproblemet er kvikselvforgiftning.

En tungmetalforgiftning er ofte opstdet over lang tid,
og man skal vaere klar over, at behandlingen typisk
ogsa vil vaere langvarig og maske for resten af livet.

Hanne pointerer, at det er vigtigt ogsd at behandle de
folger, som en tungmetalforgiftning har forarsaget.
Og her er vi tilbage til begyndelsen,..... en blyforgift-
ning kan medfere D-vitamin-mangel og bade blyfor-
giftningen og D-vitamin-manglen ber behandles.

Inge Kellermann
inge@helsemail.dk

Inge har de sidste 20 ar arbejdet
som zoneterapeut og phytote-
rapeut. Forfatter til begerne Nar
diagnosen er kraeft (2013), De
bedste rad, nar diagnosen er kraeft (2014), Nar diag-
nosen er brystkreeft (2017) og Medicinsk cannabis.
Myter, perspektiver og evidens (2019).
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Brystkraeft

Af Christina Bauer
rudi-christina@hotmail.com

Brystkraeft
- kraftfri uden kemo

En historie om at finde lys i market.

Jeg hedder Christina Bauer, og jeg har veeret igennem
2 kraeftforleb, der har veret en kilde til inspiration
for mig. Jeg hdber ogsd den vil inspirere dig.

12016 modtog jeg en voldsom besked - jeg havde
brystkreeft. Jeg var forberedt pa udfordringerne, der
ventede mig. Trods leegernes anbefalinger valgte jeg
at sige nej til kemo- og stralebehandling. Jeg valgte
operation. Jeg vidste, at jeg skulle vaelge min egen
vej.

Min rejse mod helbredelse begyndte, og jeg var fast
besluttet pa at gore den til min smukkeste rejse. Jeg
vendte tilbage til mine to butikker som selvstaendig
med ansvar for driften og mine ansatte. Jeg beslutte-
de at komme tilbage til livet med endnu sterre styrke
og livsglaede.

For at styrke min helbredelsesproces tog jeg det dra-
stiske skridt at revidere min livsstil markant. Jeg an-
drede min kost fuldstaendig og spiste kun grentsager
og en lille smule frugt, en sund vegetarisk kost. Jeg
undgik alkohol og prioriterede motion i den friske
luft hver dag. Disse positive valg gav mig energi og
modstandskraft.

Ikke alle gnskede at bidrage til min nye livsstil,
selvom det ikke var svaert at finde mad, der passede
til mine behov. Det kan vare udfordrende, nar ens
valg og helbredelse ikke bliver medt med forstdelse
og stotte.

Selvom det var skuffende, at alle ikke gnskede at

deltage i min nye livsstil, valgte jeg stadig at sta fast
ved mine valg og prioritere min egen helbredelse.
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Jeg fandt styrke i at omgive mig med mennesker,
der stottede og forstod mig, og det hjalp mig med at
holde fasti min beslutning.

Det jeg iser leerte var, at jeg ikke kunne leve op til
andres forventninger om, hvordan mit helbredelses-
forleb skulle vaere. Jeg folte mig nogle gange meget
alene. Der var mange i min omgangskreds, der slet
ikke forstod mig. I dag er jeg glad for, at jeg valgte at
tro pa mine egne valg og troede pd, at mit nye livssyn
ville bidrage til min helbredelse og trivsel.

Efter 7 &r pa min helbredelsesrejse blev jeg endnu en
gang konfronteret med en hjerteskarende nyhed -
kreeften havde spredt sig til store dele af min krop.
Det var svart for mig, for mine elskede piger, min
elskede mand, min fortvivlede familie og mine ven-
ner. Jeg stillede mig selv spergsmalet:

“Hvorfor?” - "Havde jeg ikke gjort alt rigtigt?”

Fra terminal til fuldkommen rask pa

6 maneder

I stedet for at give op valgte jeg at undersoge alterna-
tive veje til helbredelse. Jeg begyndte at dykke dybt
ned i et mindset-forleb, hvor jeg fik storre indsigt i
mine valg og muligheder. Meditation og lange gature
istilhed gav mig ro til at reflektere over mine folel-
ser, handlinger og tidligere resultater. Jeg erkendte,
at jeg havde magt over min egen helbredelse.

Jeg begyndte at bruge min underbevidsthed som en
staerk allieret. Jeg fjernede alle negative overbevisnin-
ger og fordomme. Jeg holdt min proces for mig selv
og ignorerede andres tvivl for at det ikke skulle pa-
virke mig. Jeg naegtede at acceptere, at jeg skulle leve
resten af mit liv under konstant kemoterapi.



g straler

Min tro, mit hdb og mit breendende gnske om at blive

helbredt blev min drivkraft. Efter tre maneders hardt
arbejde begyndte jeg at se resultaterne. Min krop
begyndte at befri sig selv fra sygdommen. Overra-
skende nok kunne leegerne ikke forklare, hvorfor hel-

bredelsen var sd succesfuld. Men jeg vidste, at det var

min positive indstilling og tillid til min egen krop,
der gjorde hele forskellen.

Jeg mener, at det har stor betydning at trefte sunde
beslutninger for vores helbred og trivsel. Jeg har
opdaget, at min krop reagerer positivt, ndr jeg giver
kroppen de rigtige beskeder og stotter kroppen med
en sund livsstil.

Ved at integrere taknemlighed, daglig mindset-
treening og positive affirmationer i min hverdag har
jeg skabt et sundt mindset og sendt kroppen positive
beskeder. Dette har ikke kun styrket min mentale og
folelsesmaessige tilstand, men ogsa forbedret min
tysiske sundhed.

Selvom nogle laeger maske ikke forstod, hvordan jeg
kunne blive rask pa trods af deres tvivl, har jeg ople-
vet pd min egen krop, hvordan mine tanker, folelser
og beslutninger har en dybtgdende indvirkning pa
mit helbred.

Jeg har forstaet muligheden for at tage ansvar for mit
eget helbred og trefte de bedste valg for mig selv,
uanset om jeg steder pa manglende stotte eller for-
stdelse.

Laegerne kalder det mirakler, venner kalder det mi-
rakler, men er det mirakler? Er det mirakler, at jeg
har forbindelse til min krop?

Nar jeg i dag taenker tilbage, ser jeg et tydeligt mon-
ster, som jeg bar med fra forste forleb, indtil min
krop igen gjorde opmaerksom pa sig selv; Jeg havde i
alle arene baret rundt pa min sygdom, som min iden-
titet.

At dele min historie med jer, fylder mig med dyb glee-
de og taknemlighed. Jeg onsker at skabe inspiration
og give hab. Jeg fortsaetter med at leve en sund livsstil
uden at veere fanatisk. Jeg elsker at vere i naturen og
nyder hvert eneste gjeblik i mit liv. Jeg foler taknem-
melighed over at kunne forme mit eget liv og skabe
mine egne muligheder.

Udsigten til et sundt liv var min udsigt, og udsigten
kan ogsa blive din. Jeg vil fortsaette min rejse mod
nye og bedre muligheder. Hvis du ensker at forsta
min rejse eller vil vide mere, er du velkommen til at
kontakte mig.

Med kerlighed og hdb
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. _Selvhjaelpskursus

Af Nynne Afkjaer
nynne.a@hotmail.com

Et selvhjalpskursus i

Udpluk og refleksioner fra en weekend med Ib Jensen pa Lysglimti Gilleleje.

Den 21.-23. april 2023 deltog jeg i et kursus om selv- den. For mit vedkommende virkede det helt vildt.

hypnose pa dejlige Lysglimt i Gilleleje. Uanset hvor meget jeg anstrengte mig, kunne mine
fingre ikke vristes fra hinanden! Da vi dbnede gjnene

Jeg ved ikke rigtig, hvad jeg havde forventet, men igen, fortalte folk om forskellige oplevelser. Nogle

det jeg oplevede, var i hvert fald dejligt, sjovt og me- oplevede det samme som mig, og for nogle virkede det

ningsfuldt. slet ikke, hvilket medferte en diskussion om, hvor-
vidt alle kan hypnotiseres og hvor let pavirkelige, vi

Kurset startede med en prasentationsrunde. Da vi hver isaer er.

alle havde fortalt om os selv og om vores udfordrin-

ger med canceren, bad Ib om en lille pause, inden Ib fortalte os nu en hel masse om hypnose, som jeg

han gik videre, da han var synlig pavirket af vores ikke vil forsege at forklare her, blot sige, at det var

historier. mega spaendende, og at Ib er en virkelig dygtig og
underholdende formidler. Ikke noget med, at man

Da vi samledes igen, fortalte Ib sin egen historie, sidder og falder hen.

som blandt andet handlede om en fortid som slagter,

efterfulgt af et alt for stresset arbejdsliv som leder i Aftenen bed pd dejlig mad, gatur i det smukke land-

detailbranchen. Efter 4 blodpropper, trak han stikket,  skab, og en helt fantastisk solnedgang, som var noget

sagde sit job op, og gik i gang med at uddanne sig til ud over det saedvanlige. Og sa selvfolgelig, som pa alle

psyko- og hypnoseterapeut. Tidselkurser, aftenhygge med lidt leekkert til ganen
og en masse dejlig snak.

Herefter var det tid til en lille smagsprove pa selvhyp-

nose. Allerede her blev jeg glaedeligt overrasket. Ib Naeste morgen havde Ib faet selskab af sin kollega Jan-

sagde: "Luk jeres gjne, fold jeres heender og stritmed  nie, sa de var 2 til at fore os igennem dagen og hypno-

pegefingrene”. Man skulle nu forestille sig en magnet  serne. De forste gange var hypnoserne guidede, men

pa hver finger, som fik fingrene til at g mod hinan- efterhanden blev mere og mere overladt til os selv. Vi
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selvhypnose

havde hjemmefra faet at vide, at vi skulle teenke over
en ting, som vi gerne ville forandre ved hjzlp af selv-
hypnose.

De forste hypnoser foregik i medesalen indenders,
men heldigvis blev det om eftermiddagen sa godt
vejr, at vi kunne rykke udenders pa graesplenen og
ligge ned i solen pd vores medbragte underlag. Det
gjorde en kaempe forskel. Herude oplevede jeg for
forste gang at komme dybt ned i hypnosen, faktisk sa
langt ned, at jeg forst begyndte at vagne, da Ib sagde
tallet 7, som er det tal, man vdgner op pa.

Efter eftermiddagskaffen ndede vi endnu en hypnose,
denne gang indenders og guidet af Jannie.

Igenidag var der teori om bl.a. det bevidste og det
ubevidste sind, om hjernen og om hypnose/selvhyp-
nose krydret med en masse sjove og speendende histo-
rier fra Ib's univers. Vi havde ogsa gode diskussioner
og masser af spergsmadl, blandt andet om mindfulne-
ss og forskelle/ligheder med hypnosen. Ib underviser
ibegge dele.

Aftenen var lige sa dejlig og hyggelig som aftenen for.

Sendag morgen var der et par sma ovelser, og som
afslutning spurgte Ib, om der var en af os, der ville
stille op som forsggskanin til en hypnose udfert af
ham. Jannie fra Tidslerne meldte sig. Og sd var vi til-
skuere til, hvordan Ib udferte en selvhypnose, og da vi
jo havde laert om de forskellige faser i hypnosen, var
meget af det genkendeligt. Desveerre var Jannie ikke
seerlig modtagelig, og det fik vi sd en snak om bagef-
ter. Kan alle hypnotiseres, og hvor meget athzenger af
abenhed og modtagelighed hos den enkelte?

Efter en dejlig frokost var der evaluering og derefter
afsked.

Ilobet af weekenden fik jeg skrevet en del noter, og vi
fik udleveret et meget fint materiale om teorierne bag
det arbejde, som Ib og Jannie laver. Det kraever en del

at saette sig ind i det, og de har da ogsa begge en solid
uddannelse bag sig. Sa det er rart at have noget lese-

stof, ndr man skal prove sig frem alene.

Jeg er ikke sikker pa, at jeg har fdet leert at hypno-
tisere mig selv, men jeg har helt sikkert faet nogle
redskaber til at kunne dykke dybere ned i min under-
bevidsthed, end jeg kunne for. Jeg har ogsa faet noget
viden om det bevidste og det ubevidste sind og betyd-
ningen for adfaerd og tanker. Og det er virkelig spaen-
dende. Jeg fik helt lyst til selv at fi uddannelsen.

At vaere pd kursus hos Ib Jensen er bade givende og
sjovt. For udover at vaere sindssygt dygtig til sit fag,
sa er Ib virkelig sjov at vaere sammen med. Og i min
verden er det noget af det vigtigste, der findes. Hu-
mor og gode grin ger glad og giver livsmod, og efter
sadan en weekend, hvor man virkelig har hygget
sig og moret sig, er livsmodet stort, ndr man vender
hjem. Og vi traenger sadan til det.

e a— T ———
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Akupunktur
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Af Catrine Saramarie
Marcussen
www.klinik-lyspunkt.dk

Hvad kan akupunktur gere, 1

Kreeft rammer alt for mange og koster mange liv hvert ar. Men gudskelov er der ogsa mange der bliver

Anne forteeller sin historie til
opmuntring og inspiration for andre.
Anne har desveerre haft kraeft to gange
samme sted. Den farste gang gik

hun medicinens vej, men anden gang
supplerede hun medicinens vej ved

hjeelp fra den alternative verden.

Anne var i slutningen af 40’erne, da hun fik bryst-
kreeft. Hun var fuldtids mor til Nicolai pa 13 ar, havde
et fint job, og var da noget hardt spaendt for, men hun
trivedes med et godt netvaerk. Da hun fandt en knude
i brystet, faldt hendes verden sammen. Selvom hun
var vant til ikke at have en partner, var det lige, hvad
hun manglede her. Hun ville nedig skreemme sin sen.
Men de kender hinanden sd godt, at hun ikke kunne
skjule for ham, at alt i hende var kaos. Hun gik til lae-
gen og blev hurtigt sendt videre og fik diagnosen me-
get kort tid efter. Sd stod hun der og flagrede og anede
hverken ud eller ind. Hun blev med det samme tilbudt
behandling og hun takkede straks ja - hun kunne jo
ikke do fra sin faderlose sen. Hun forsegte at skjule
sandheden for sin sen, som senere har fortalt, at han
synes, at det var meget veerre, ikke at vide besked.

Anne fortaller om perioden med behandling med
“hele pakken”. Hun mdtte hurtigt opgive at arbejde,
og det foltes som en lettelse, at hun kunne koncen-
trere sig om at blive rask. Traethed og kvalme, hdrtab
og vaegttab. Hun folte sig overladt og alene, og kunne
ikke lave alle de sjove ting sammen med sgnnen Nico-
lai. Heldigvis kunne deres netveerk tage sig af Nicolai.
Anne graed meget og var bange for at ende i en depres-
sion. Da hun naevnte det for en laege, sagde han, at
det kunne hun fa medicin mod. Men det orkede hun
ikke at teenke pd. Hun fik heller ikke tilbud om psyko-
log. Selvom hun havde hert at Kraeftens Bekaempelse
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vist havde nogle tilbud, orkede hun kun lige at tage
sig af sin sen, sd godt hun nu kunne. Hun kan efter-
folgende se, at hun endte i selvmedlidenhed og en
offerrolle. Men hun kom igennem det, blev erklaeret
rask og fik sit liv tilbage.

Efter noget tid kom kraeften igen. Behandlingen
kendte hun fra tidligere, kemo med ulidelig kvalme
og medicinen der skulle hjaelpe pa det, var ikke god
for hende. Pa det hospital hun var tilknyttet, kunne
man fa 5 gange akupunktur mod kvalme og dem tog
hun imod.

Ifolge Traditionel Kinesisk Medicin (TCM) opstar knu-
der p.g.a. energi stagnation. Sd da hun via behandling
fik abnet for kroppens energiflow, mindskedes knuden
ibrystet faktisk til halv sterrelse. Hun fik den dog fjer-
net og fortsatte bagefter hos Catrine og kom igennem
hele behandlingen stort set uden kvalme. Catrine fore-
slog hende at supplere med homeopatiske draber, og
det var ogsd en hjalp. At slippe for kvalme var altafge-
rende. Det beted, at hun kunne teenke pa mad, kunne
lave sunde og ordentlige maltider, hun kunne sidde

og spise sammen med Nicolai. Det betod alverden - for
dem sammen, for hendes velbefindende - og hendes
treethed var vaesentlig mindre end 1. gang.

Kosten betyder virkelig meget. Ogsa de behandlin-
ger hun fik gav hende energi, og hun var ikke nar sa
angst og bekymret. Anne havde mange gode samta-
ler med Catrine, og hver gang gik hun hjem med en
krop, der var kommet i god balance pa alle planer.
Hun fik gode ideer til blandt andet at skrive en tak-
nemmelighedsdagbog, og den tog hun frem pa sorte
dage. Sd kunne hun se alt det gode, hun havde i livet.
Nar Annes krop ikke kunne slappe af, guidede hun
sig selv, som Catrine havde lzert hende, til at slappe
af - teenke pa noget rart - og ligge badet i lys. Den tek-
nik bruger hun stadig, nar det er et behov. Hun fik i
det hele taget gjnene op for at give sig selv omsorg,
smore sin torre hud og hovedbund med olie, kebe en



flot kjole, gore sig selv glad og fole sig fortjent til det
bedste. Det beted rigtig meget. Hun tillod sig selv den
bedste mad og kebte sig fra det, hun ikke orkede - ha-
vearbejde og rengering i en periode.

Af og til folte hun et dilemma med hensyn til hospita-
let/sundhedssystemet og “den alternative verden”. Hun
havde hert om patienter, der blev hanet, nar de fortal-
te, at de valgte eksempelvis akupunktur eller healing
til. Hun var bange for at fd en ringere behandling, hvis
hun var arlig og dben, og ogsa at blive demt for at tage
imod giften af Catrine. Hun overvejede endog at stoppe
med akupunkturen. Men Catrine gjorde hende tryg
ved at fortaelle hende, at hun skulle valge pracis det,
der foltes rigtigt for hende. Vores vej til helbredelse er
individuel. For hende var det rigtige at kombinere me-
dicin, operation og akupunktur.

Nu er Anne erklzeret rask, men gdr stadig til kontrol.
Hendes sgn har lert hende, at hun skal vaere zerlig
med, hvordan hun har det og ikke spille heltinde. Hun
har fdet etableret gode vaner, er gdet ned i tid pa arbej-
det, og bruger den tid til selvforkzelelse. Bide Anne og
Catrine (Annes akupunkter) hdber at inspirere andre
til at soge de bedste losninger for sig selv. De nzerer
ogsa begge et stort gnske om et samarbejde mellem
den konventionelle - og den komplementzere verden.

Fakta om Akupunktur: Akupunktur behandler det,
der er. Derfor vil ingen behandling se ens ud. Ndr man
behandler et menneske, der fx er i behandling med
straler eller kemoterapi, vil der ofte vaere ubehag som:

Kvalme

Trethed

Stagnation/knuder

Hede

Psykiske faktorer som angst, stress, uro, bekym-

ringer

Disse symptomer kan akupunktur hjaelpe pa.

1ar det handler om kraeft?

raske, og nogle oplever endda at leve bedre og mere intenst bagefter.

Vil du vide mere:

Catrine Saramarie Marcussen,
Telefon: 6018 56 40
www.klinik-lyspunkt.dk

Redaktionen ggr opmaerksom pa, at pa-
tienten har gnsket at optraede anonymt.
Artiklen er blevet redigeret efter tryki
magasinet Naturli.
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Af Cathrine Rahbek
cathrine@rahbekkst.dk

Kan kraniosakralterap
efter stralebehandling

Og har det effekt pa andre kendte senfalger?

Det hurtige svar er: Maske.
Mere om det senere. Fgrst
lidt om mig og baggrunden
for mit forskningsprojekt.

Jeg hedder Cathrine Rahbek og er uddannet fysiotera-
peut og kraniosakralterapeut og havde slet ikke plan-
lagt at skulle forske, men sa...

Det hele startede...

For snart 4 ar siden, hvor jeg behandlede en klient,
som havde en historie med kirurgi og strdlebehandling
i halsen pa grund af kraeft. Vi blev begge overraskede,
da han, imens jeg behandlede, oplevede at spyttet be-
gyndte at lebe ned i munden pd ham. Han var nemlig
meget generet af mundterhed, som folge af kraeftbe-
handlingen. Den oplevelse blev starten til det forsk-
ningsprojekt, jeg nu vil dele resultaterne fra.
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Formalet med projektet har veeret at undersege om
kraniosakralterapi og evelser kunne mindske oplevel-
sen af mundterhed og andre kendte senfolger efter
kraeftbehandling. Men ogsa at undersege om effekten
fortsaetter, selvom om man stopper behandlingeni6
maneder.

Mange af deltagere fortalte mig, hvordan de var athaen-
gige af hyppige behandlinger med fysioterapi og edem-
terapi for at kunne holde deres senfelger pa et udholde-
ligt niveau. Det kan vaere bade dyrt og tidskraevende at
have senfolger efter kraeft. Jeg var derfor interesseret i

at undersege om effekten af gvelserne og behandlingen
ville fortsaette efter 6 maneder UDEN kraniosakralterapi.

Hvem, hvad og hvordan?

10 personer har deltaget i projektet. De har alle varet
igennem kreaeftbehandling (9 af dem med straleterapi)
og alle lider af mundterhed. Der er gdet mindst 2 ar
siden deltagerne blev feerdige med deres kraeftforleb.
Forst talte vi sammen i telefonen og jeg spurgte ind til
deres senfolger og noterede det hele ned. Jeg blev ret
overrasket over, i hvor hej grad de var praeget at folger-
ne efter deres behandling.

Herefter modtes vi 5 gange. Deltagerne modtog 5 be-
handlinger med kraniosakralterapi og fik enkle ovelser
med hjem som koncentrerede sig om deres vejrtraek-
ning og nakke.

Forste og sidste gang vi medtes besvarede deltagerne
et spergeskema, som spurgte ind til deres oplevelse af
mundterhed. Sidste behandlingsgang spurgte jeg igen
ind til deres senfelger og om de oplevede en forandring
her.



i mindske mundterhed

I mund og hals?

6 maneder herefter medtes vi igen, hvor de for sidste
gang besvarede spargeskemaet og fortalte om deres
senfolger. I neeste afsnit beskriver jeg den effekt, der
muligvis er af behandlingerne. Jeg sammenligner,
hvordan deltagerne beskrev deres senfolger for vi star-
tede behandlingerne med, hvordan de beskrev dem
efter den 5. behandling.

Hvordan var effekten lige efter de

5 behandlingsgange?

Mundterhed

2 deltagere oplevede mere spyt efter endt behandlings-
forleb. Den ene meget tydeligt (havde fx brug for min-
dre vand under samtaler og cykelture).

Den anden oplevede en mere subtil forandring - at der
bare var lidt mere spyt end der plejede.

I sporgeskemaet svarede deltagerne at de i gennemsnit
oplevede sig en smule mindre generet af deres mund-
torhed.

De andre senfelger

Sevn

3 af deltagerne fortalte at de sov meget afbrudt. 2 af
dem oplevede nu markant bedre sevn og fortalte at de
gik fra at vagne hver time eller kun sove 2 timer sam-
menhangende, til at kunne sove til kl. 4 om morgenen
uden afbrydelse, og herefter at kunne sove videre til
hen pd morgenen.

Fatigue/generel udmattelse og traethed

3 deltagere var plaget af fatigue. 1 oplevede nu mindre
fatigue. Personen oplevede mindre behov for at sove
ilobet af dagen og at det var lettere at komme i gang
med dagens goremadl.

Forstoppelse

2 deltagere led af forstoppelse. Begge oplevede sig nu
mindre forstoppede. Den ene havde mindre behov for
afferingsmedicin.

Stiv/spandt nakke

5 dojede med stiv/spaendt nakke. 3 oplevede nu en po-
sitiv forandring. En oplevede at der ikke var behov for
fysioterapi, sa leenge vedkommende modtog kranio-
sakralterapi. En anden havde straleskader, der gjorde,
at hovedet blev trukket til den ene side. En oplevede at
have feerre nakkespaendinger.

Vejrtraekningsbesvaer

6 personer var generet af vejrtreekningsbesveer. En sa
slemt at det at sidde stille og tale, gav forpustelse. Den-
ne person kunne til sidst sidde og tale, uden at skulle
hive efter vejret midt i seetningerne.

3 andre oplevede ogsa en positiv forandring.
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Synkebesvaer
7 var plaget af synkebesvzer. 1 oplevede at kunne syn-
ke lidt sterre klumper mad end tidligere.

Havde behandlingen effekt pa alle deltagernes sen-
folger?

Nej. Som du kan laese, var det ikke alle deltagere, der
havde effekt af behandlingen, og der var senfolger,
som ingen oplevede forandrede sig efter de 5 behand-
lingsgange. Ingen oplevede effekt pa gdemer, talebe-
sveer, kabestivhed eller smerter.

Fortsaetter effekten efter 6 maneder
uden fortsat behandling med
kraniosakralterapi?:

Ja, nogle af behandlingseffekterne fortszetter. Det er
dem, jeg beskriver herunder.

Vejrtraekningsbesvaer og bedre kondition
Effekten pa vejrtraekning er fortsat hos alle 4 delta-
gere. 3 er ogsd begyndt at treene mere og er kommet i
bedre form!

Fatigue/generel udmattelse

1 oplever stadig mindre fatigue.

Forstoppelse
1 oplever stadig mindre forstoppelse og mindre behov
for at tage forstoppelsesmedicin.

Stiv/spandt nakke
2 oplever stadig mindre spaendt/stiv nakke.

Synkebesvaer
1 oplever stadig mindre synkebesvaer.

Var der nogen, der fik det veerre med behandlingen?
Ved hver behandling har jeg spurgt ind til oplevede
bivirkninger af behandlingen og noteret dem ned.
Enkelte har oplevet forbigdende ubehag( f.eks.
treethed, svimmelhed, emhed i nakken), hvilket er
meget almindeligt ved kraniosakralterapi. Ingen har
oplevet

alvorlige eller blivende gener. Jeg har ikke noteret
forvarringer i folks almentilstand ved 6 maneders
opfelgning.
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Fik vi sd svar pa spergsmadlet "Kan kraniosakralterapi
mindske mundterhed efter strdlebehandling i mund
og hals?” Og “har det effekt pa andre senfolger?” Ja
og nej.

Enkelte oplever mindre mundterhed, men effekten
stopper, ndr behandlingen stopper.

Med hensyn til de andre senfolger er der flere, der
oplever en mindskelse af nogle af deres senfelger. Og
- effekten virker til at fortszette, for i hvert fald nogle
af senfolgerne - selv efter 6 maneder uden kraniosa-
kralterapi.

En virkelig positiv overraskelse i projektet var at 3 af
deltagerne begyndte at traene mere og kom i bedre
form. De kunne pludselig gore ting, de har vaeret
forhindreti at gore i flere dr, blandt andet pga. vejr-
trekningsbesvaer.

Men det er vigtig at understrege, at der skal meget
mere forskning til, for vi med vished kan sige, at det
var kraniosakralterapien og ovelserne, der gav de
positive effekter for projektets deltagere.

Vil du vide mere?

Jeg har lagt videoer af de ovelser, deltagerne i forsk-
ningsprojektet brugte, ud pd min hjemmeside. Du
er meget velkommen til at prove dem og se, om det
gor en forskel for dig.
https://www.rahbekkst.dk/oevelser-til-dig-der-lider-
af-vejrtraekningsbesvaer-efter-kraeftbehandling/

Denne artikel er en forsimplet sammenskrivning af resulta-
ter fra et forskningsprojekt.

Cathrine Rahbek
Uddannet fysioterapeut og
kraniosakralterapeut.
cathrine@rahbekkst.dk
www.rahbekkst.dk
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Mangehkraeftpatienter

\ Af Inge Kellermann
inge@helsemail.dk

bruger cannabis som et
naturligt sovemiddel

Sevnproblemer er en af de hyppigste bivirkninger
efter en kraeftdiagnose. De kan vare ved i drevis efter
behandlingen og pavirker patienternes livskvalitet
negativt. Forskning viser, at mange kraeftpatienter
bruger cannabis til at mindske symptomer - herunder
sevnproblemer - efter kreeftbehandlingen.

1464 kreftoverlevere blev spurgt om deres
brug af cannabis

For at blive klogere pa brug og effekt af cannabis som
sovemiddel rekrutterede forskere fra Department of
Psychology ved Faculty of Science of Memorial Univer-
sity, St. John’s i Canada 1464 kraeftoverlevere til en spor-
geskemaundersggelse, hvor de online skulle svare pa
en raekke spergsmal om deres brug af cannabis for at fa

en bedre sgvn. Gruppen var ligeligt fordelt pA mand og
kvinder med en gennemsnitlig alder pa 61,1 dr.

Undersggelsen viste, at 23,5% (344) af deltagerne
brugte cannabis for at sove bedre. De rapporterede
om generel bedre sgvnkvalitet, de slappede bedre af,
faldt hurtigere i sovn og vagnede ikke flere gange om
natten. 68,3% af dem var begyndt at bruge cannabis
som sovemiddel efter deres kraeftdiagnose. Mere end
en tredjedel af dem brugte cannabis hver dag for at
kunne sove bedre.

Andre gode effekter

Blandt de 344 brugte 31,4% desuden cannabis som
smertestillende middel, 24,4% for velvaere og 12,5%
mod angst.

Reference: Rachel M Lee et al: A cross-sectional survey of
the prevalence and patterns of using cannabis as a sleep
aid in Canadian cancer survivors. ) Cancer Surviv. 2023 Oct
14.

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/37837502/

Inge Kellermann
inge@helsemail.dk

Inge har de sidste 20 dr arbejdet
som zoneterapeut og phytote-
rapeut. Forfatter til begerne Nar
diagnosen er kreeft (2013), De
bedste rad, nar diagnosen er kraeft (2014), Nar diag-
nosen er brystkreeft (2017) og Medicinsk cannabis.
Myter, perspektiver og evidens (2019).
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Et af mine allerbedste
sundhedsrdd erat holde
sit blodsukker i balance.
Dit blods indhold af suk-
kerstoffer, ogsa kaldet
glukose, har storind-
flydelse pa stort set alle
systemer, organer og
celleridin krop. Derfor
er sikring af et stabilt
blodsukker noget af det
bedste, du kan gare for
dig selv.

Sukker er tidens svebe

Aldrig tidligere har vi spist sd meget sukker, som vi
gor i dag, og vores hgje indtag af skjult eller mindre
skjult sukker, forarsager langt sterre ballade i den
indre kropskemi, end vi mdske ger os klart. Faerdig-
retter og forarbejdede fodevarer er ofte tilsat sukker,
selv feerdige ovnkartofler, feerdige palaegssalater,
morgenmadsprodukter og juice kan indeholde store
maengder tilsat sukker. Hoje niveauer af sukker i blo-
det stammer ikke kun fra fast eller flydende sukker,
men ogsa fra blandt andet alkohol samt hvidt bred
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Den vigtige

Af Anette Harbech Olesen
www.madforlivet.com

blods

og pasta. Hoje blodsukkerniveauer er faktisk noget
naer det verste, du kan udszette din krop for. Cel-
lerne haemmes og alle systemer udsaettes for stress
og sattes pa overarbejde i forseget pd at nedregulere
sukkerniveauerne i blodet. Blodsukker-niveauerne er
hormonelt regulerede, og omdrejningspunkterne her
er hormonerne insulin og glukagon.

Sadan fungerer blodsukkeret
Blodsukkerniveauerne er udtryk for blodets indhold
af glukose/sukker, som vi far fra den mad og de kul-
hydrater, vi spiser. Disse nedbrydes til sukkerstoffer,
som optages i blodbanen og sendes rundt til krop-
pens celler, hvor de omdannes til energi, sd hjernen,
musklerne og nervecellerne med mere kan fungere
optimalt. Problemerne opstdr, hvis vi spiser for
mange hurtige kulhydrater fra for eksempel sukker,
slik, hvidt bred, kager, stivelse, pasta, sodavand,
saft, alkohol og mange forarbejdede fedevarer. Det
far nemlig sukker- og insulinniveauerne til at stige,
hvilket i lzengden er en stor belastning for kroppen.
Du meerker det typisk i form af treethed og oget vagt,
ofte de kilo, der saetter sig lige midt pa maven, men
belastningen kan ogsa fordrsage inflammation og
tore til en raekke andre forskellige sygdomme og be-
lastningstilstande.

Blodsukker og kraeft

Et uafbalanceret blodsukker pavirker alle mennesker
negativt, men iseer mennesker, der har eller har haft
kraeft, kan med stor sundhedsfordel ofre blodsukkeret
seerlig opmerksomhed.

Kreeftceller kan nemlig veere yderst sensitive over for
store mangder sukker. Tyske forskere har gennem
deres arbejde med dette emne udviklet den teori, at
kreeftcellers stofskifte kan @ndre sig fra almindelig
forbraending til det, de kalder forgeeringsstofskifte.
Under forgaering dannes der melkesyre, som kan
leegge sig omkring kraeftcellen som en form for be-



ukkerbalance

skyttende skjold. Det kan ifelge de tyske laeger med-
fore, at immunforsvarets T-celler ikke laengere effek-
tivt kan opfange og destruere kraeftcellerne, ligesom
effekten af kemoterapi og stralebehandling ligeledes
kan reduceres.

Det er spendende forskning, som uanset omfanget
ber give anledning til tanker omkring vores indtag
af sukker. En af de bedste beslutninger vi efter min
mening kan tage, nar det geelder mad og sundhed,
er faktisk at reducere blodsukkerpavirkningen. Det
betyder at begraense eller helt afholde os fra at spise
sukker, ogsa flydende sukker, hvidt bred, pasta og
kunstige sedemidler. Indtag af megen sed frugt,
frugtsukker og juice er heller ikke optimalt, ligesom
stress og et hojt indtag af kaffe og sort te kan pavirke
blodsukkeret i uheldig retning. Derimod er masser
af naeringsrige okologiske og fiberrige gronsager,

For god ordens skyld ger jeg lige op-
meaerksom pd, at alkohol ogsd indehol-
der sukker. | den forbindelse gnsker jeg
at henvise til en nyere undersggelse fra
DTU (Danmarks Tekniske Universitet),
derviser, at alkohol kan gge risikoen for
udvikling af brystkraeft blandt kvinder
efter overgangsalderen. Det betyder
ikke, at vi helt behgver at holde os fra et
glasvininy ogna, men det anbefales,

atvi holder os til1-2 glas om ugen.

Anette Harbech Olesen,
forfatter og sundhedsdebatter pa
www.madforlivet.com.

Aktuel med bogen Syv veje til et
langt liv - fd det bedste ud af dine
gener.

rigtigt fuldkornsbred, ekstra jomfruolier, nedder,
kerner, mandler, fjerkre, fisk, benner og linser alle
sammen ravarer, der i hinandens selskab har en sta-
biliserende effekt pa blodsukkeret. Samtidig smager
disse afgreder godt og er fyldt med vitaliserende nae-
ringsstoffer.

Hvis du har eller har haft kraeft, kan det maske ogsa
interessere dig at vide, at stoffet Gamma-tokotrienol,
der er en del af det naturlige E-vitamin, er et af de
mest effektive stoffer til at hindre forgaering i kraeft-
celler. Det kan indtages gennem koldpresset hvedeki-
molie eller via hvedegraessaft, der jo netop er dyrket
pa de hele hvedekerner. Stoffet findes ogsa i Nature’s
Own E vitamin praparatet med samtlige tocoferoler
og -trienoler i food state kvalitet. Nature’s Own er
ligesom Nani kosttilskud af hej kvalitet og med hej
grad af optagelighed. Producenten har stor erfaring
med udvikling af vitaminer og mineraler til kraeftpa-
tienter.

Blodsukker og kemoterapi

Kemoterapi kan pavirke blodsukkerniveauet pa flere
mader. Nogle kemoterapipraparater far blodsukkeret
til at stige, og knap en tredjedel af dem, der modtager
kemoterapi, oplever heje blodsukkerniveauer.

Bivirkningerne ved kemoterapi, herunder opkast,
kvalme og tab af appetit, kan til gengzeld fordrsage
lavt blodsukker.
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Er dui behandling med kemoterapi, sd er det vigtigt
bade for dig selv og for behandlingens effekt at til-
straebe et afbalanceret blodsukker. Ved at kombinere
dine maltider, sa du far bade proteiner, sundt fedt

og gode kulhydrater til hvert maltid, sd sikrer du en
blodsukkerstabiliserende effekt. Far du lyst til et styk-
ke frugt eller en skive ananas, sa kombiner det altid
med for eksempel en fem-seks mandler, der indehol-
der bade det sunde fedt og proteiner. Kombinationen
har stor effekt.

At vare forberedt og have velsmagende ravarer og
enkle skreeddersyede maltider klar, der indeholder
alle tre neeringsstofgrupper af allerhgjeste kvalitet,
vil kunne hjaelpe dig med at hdndtere blodsukkerud-
sving, mens du gennemgar din behandling.

Sadan spiser du dig til et stabilt blod-
sukker

Gevinsten i at vaelge de rette rdvarer og sammensatte
maltidet er helt afgerende for din sundhed og indre
balance. Serg for, at dagens maltider indeholder
fiberrige kulhydrater fra eksempelvis grontsager,
proteiner fra benner, linser, kikzrter eller gkologisk
kylling, laks eller orred samt sunde fedtstoffer fra for
eksempel fro, kerner, nodder eller ekstra jomfru oli-
venolier.

Skraeddersy dine maltider pa denne made, det er bade
neringsrigt og blodsukkerstabiliserende:

Kulhydrater

Creonsager indeholder masser af fibre og er de bedste
kulhydrater, du kan valge. De giver god maethed og
hjzelper tarmen med at skabe et sundt mikrobiom.
Tarm-mikrobiomet er afgerende for en velfungerende
og sund krop, og det stortrives pd fibre fra gronsager.
Valg de okologiske, for de indeholder flere naerings-
stoffer end de konventionelle og ingen uensket kemi.
Kombiner gerne grentsagerne, som du kan bage,
svitse eller dampe efter lyst og behag, med nedder,
kerner eller en god dressing af den bedste ekstra jom-
fruolivenolie eller herfreolie. Server med gode protei-
ner, som du kan leese mere om herunder.

Code proteiner
De sunde proteiner finder du for eksempel i gkologisk
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fjerkrae, fisk eller i gkologiske ag, benner, linser,
kikarter, quinoa, mandler og malkeprodukter af hoj
kvalitet.

Sundt fedt

Din krop kan ikke undvaere det sunde fedt, men som
med kulhydraterne, skal du ga efter allerhojeste
kvalitet. En daglig kombination af lidt gammeldags
keernet smeor (Naturmaelk), ekstra jomfruolivenolie,
nedder, mandler, frg, kerner og avocado i kombina-
tion med omega 3 fra gkologiske fede fisk, en hejkva-
litets fiskeolie eller min foretrukne kilde omega 3 fra
plankton i form af det ubehandlede og rene produkt
Zooca omega 3. Du kan laese mere om Sundt fedt pa
Madforlivet.com

Husk at vere kvalitetsbevidst, for alt det, du vaelger
at spise, danner grundlag for nye celler, nyt vaev, or-
ganer og signalstoffer. Og du og din krop fortjener at
bestd af det allerbedste.
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Risiko for hy kraft

B - Af Inge Kellermann
ik inge@helsemail.dk

efter kraeftbehandling

Som noget nyt har danske laeger og forskere fra Aal-
borg Universitetshospital og Rigshospitalet undersogt
risikoen for senfelger i form af ny kreeft, nar patienter
behandles med hejdosis kemo og stamcelletransplan-
tation. Her viste det sig, at patienter med lymfekraeft,
som havde faet denne behandling, havde dobbelt sa
stor risiko for udvikling af ny kreeft sammenlignet
med befolkningen i evrigt.

Vi vidste godt, at intensiv behandling med kemo-
terapi kan fore til ny kraeft senere i livet, men vi har
ikke vidst, hvor stor risikoen er,” siger Trine Trab, der
er leege og forsker ved Aalborg Universitetshospital og
Rigshospitalet.

Mere konkret viser undersggelsen, at der er en gget
risiko for akut myeloid leukami, myelodysplastisk
syndrom (som kan veere et forstadium til leukaemi),
samt almindelig hudkraft. Der er ikke en oget risiko
for andre kraeftformer.

Undersogelsen omfattede 803 danske patienter med
forskellige former for lymfekraeft. Alle har modtaget
behandling med hejdosis kemoterapi samt det, lae-
gerne kalder autolog stamcelletransplantation, som
sker ved hjzlp af patientens egne stamceller.

Patienterne blev fulgt i op til 17 ar efter kraeftdiagno-
sen for at se, om de blev ramt af en ny kraeftsygdom,
og har sammenlignet dem med den almindelige be-
folkning, matchet pd ken og alder.

Resultaterne viser, at 129 ud af de 803 patienter med
lymfekraeft havde udviklet en ny kraeftsygdom. Heraf
var 47 almindelig hudkraft, mens 27 var myelodyspla-
stisk syndrom eller akut myeloid leukaemi. Derudover
var der 55 tilfeelde af andre kreeftformer, men nar
man sammenlignede over tid med baggrundsbefolk-
ningen, var der altsa ikke en overhyppighed af disse
andre kraeftformer, forklarer Trine Trab.

Undersogelsen viser desuden, at alder er en risiko-
faktor for ny kraeftsygdom efter behandlingen. Det
vil sige, at jo @ldre patienten er, nar behandlingen
gives, desto sterre er risikoen for at {3 ny kraeft senere
ilivet.

Den nye viden kan bruges til at informere patienter og
til at tage hojde for risikoen for senfolger. P4 en ses-
sion om senfelger d. 31. august og 1. september 2023
kunne Steen Dalsgaard Jespersen, der er vicedirekter

i Sundhedsstyrelsen love tilhererne, at senfolger er

en del af forarbejdet til den kommende Kraftplan V
under overskriften; "Senfolger, opfelgning, palliation
og rehabilitering”.

Som kreeftpatienter kan vi kun hdbe, at der fremover
vil veere mere dabenhed om risikoen for senfelger af
kraeftbehandlingen generelt, sa patienterne far de
bedste muligheder for at traeffe et informeret valg af
behandling.

Kilde: https://www.cancer.dk/nyheder/forskere-saet-
ter-tal-paa-risiko-for-ny-kraeft-efter-behandling-for-
lymfekraeft/

Inge Kellermann
inge@helsemail.dk

Inge har de sidste 20 ar arbejdet
som zoneterapeut og phytote-
rapeut. Forfatter til begerne Nar
diagnosen er kreeft (2013), De
bedste rad, nar diagnosen er kraeft (2014), Nar diag-
nosen er brystkreeft (2017) og Medicinsk cannabis.
Myter, perspektiver og evidens (2019).
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Anmeldt af Mai Nielsen

7 VEje til Et la ngt l iV tidslerne@mai-nielsen.dk

Af Anette Harbech Olesen

"7 veje til et langt liv” er Anette Jeg kan varmt anbefale denne bog,
Harbech Olesens seneste bog. som er skrevet pa et let forstdeligt
sprog.

Her far du opdateret viden fra
bdde ind- og udland om aldring og

epigenetik baseret pd den nyeste Sideantal: 288
forskning, som viser, at det ikke ISBN: 9788740081251
kun er dine gener, som er afgo- Pris fra kr.199.95

rende for et langt sundt liv. Du kan
selv gore rigtig meget for at holde
dig sund og rask samt forhindre
sygdom ved at have en sund livs-
stil.

ANETTE HARBECH OLESEN

Anette har besogt nogle af de ste-
der pa jorden, hvor befolkningen
bliver meget gamle uden at blive
syge og set pd, hvordan de lever.

POLITICENE FORLAC

Vi kan med sund livsstil pavirke
vores gener og leve leengere uden
sygdom. De parametre, hvor vi
kan saette ind, er vores kost og
kosttilskud, vores tanker, vores
sevn, motion og vores sociale re-
lationer. Du far ogsa gode rad om,
hvordan du vedligeholder din hu-
kommelse, om stress og hvad faste
kan gere for dig.

Bogens sidste del er en raekke
spaendende, sunde opskrifter flan-
keret af flotte foto, sdvel morgen-
mad, frokost og aftensmad samt
kager og snack.
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"Sundhed indefra” 2016

Af Alberto Villoldo

P

Alberto Villoldo

Sundhed
Indefra

Bliv guidet af shamanistisk visdom og
den nyeste viden om sammenhaengen
mellem ernaering, tanker, felelser
og dit helbred

DET BLA HUS

”Sundhed indefra” er blandt an-
det en guide til at blive/vare sund,
vis og lykkelig. Den handler om
krop-sind-dnd-medicin.

Alberto Villoldo, som er medi-
cinsk antropolog med en Phd i
psykologi samt shaman og grund-
laegger af Light Body School samt
Four Vind Society, bliver pludselig
dedeligt syg. Hans mange dri
junglen rundti hele verden som
antropolog og elev hos Shamaner-
ne har pafert ham vira, parasitter
og orme, som er ved at tage livet af
ham. Han ma nu bruge al den lzer-
dom han har modtaget, og al den
hjzlp han kan fa, pd at redde sit
eget liv. Det er en fantastisk histo-
rie, som ogsd giver hab for andre.

DEL 1. At opdage din indre hea-
ler: Her far du brugsanvisningen
til at opdage din indre healer. Du
vilbl.a. se hvordan Krop-Sind-
And-Medicin adskiller sig fra Vest-
lig medicin. Sygdom defineres her
som en fremmedgerelse over for
tolelserne, kroppen, jorden og an-
den. Kuren genopretter den indre
harmoni og giver healing fra alle
sygdomme, uanset hvordan de er
opstdet.

DEL 2. At slippe de gamle vaner:
Her finder du en udferlig opskrift
pd udrensning af giftstofter og
den optimale kost. Du far viden
om super fodevarer og opskrift p4,
hvordan du afgifter og optimerer

Anmeldt af Dorthe Helbrink
dorthehelbrink@gmail.com

din hjerne, og hvordan du kan
slippe gamle vaner.

DEL 3. At overvinde den ded, der
lurer pa dig: Her lzerer du, hvor-
dan du kan handtere stress, vrede
og frygt. Du leerer om mitokondri-
erne, cellernes kraftcentre, som
kun nedarves fra din mor. Mito-
kondrierne aktiverer de proteiner,
der giver et langt liv. Du leerer at
rense dit lysende energifelt med
traditionelle shamanistiske hea-
lingsteknikker og fjerne aftryk af
sygdom og opgradere det til at gen-
danne din krop og hjerne.

DEL 4. Ud af stilhed kommer
genfodsel: Her bliver du fort gen-
nem Medicinhjulets visdomslare.
Du vil lzere om myterne, som
skaber historier om din fortid. Du
vil lzere, hvordan du kan skabe en
ny personlig historie eller myto-
logi. Du kan ogsa fd vejledning til
visionssggning for at finde en ny
vision. Og til slut hvordan du kan
bevare de gavnlige helbredsvirk-
ninger og fremme trivsel for alle
vaesener og for jorden.

En helt fantastisk bog - ogsa som
opslagsbog.

Fas ogsa som e-bog.
267 sider, pris fra kr. 44,95
ISBN 9788702230383
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Kan man tenke sig rask?

Videnskaben om sammenhangen mellem sind, sygdom og helbredelse

Af Thomas Breinholt

THOMAS BREINHOLT

KAN MAN
“ TRNKE -
SIG RASK?

VIDENSKABEN OM SAMMENHANGEN
MELLEM SIND, SYGDOM OG HELBREDELSE

Thomas Breinholt har i flere ar
arbejdet som fakta- og dokumen-
tarchef pa TV 2. Du har maske
set hans udsendelser "Andernes
Magt” eller tv-programmet “Kan
man tenke sig rask?” hvor fire
danskere forsogte at taenke sig
raske. Han har rejst verden rundt
og interviewet mere end 4o frem-
treedende forskere, ligesom han
har fordybet sig i videnskabelige
artikler. Det er der kommet en
yderst velskrevet, interessant og
tankevakkende bog ud af.

Vores sind har afgerende betyd-
ning for vores helbred. Bade hvad
angar udvikling af sygdom og hel-
bredelse, og hvad vi selv kan gere
for at aktivere de selvhelbredende
kreaefter, vi harios.

De overraskende helbredelser.
Her laeser vi bl.a. om vaekkelses-
praedikanten Charles Ndifon fra
Nigeria der til et vaekkelsesmede i
pinsekirken i Ringkebing siger til
Roger Pedersen, der modvilligt del-
tager ” Gor dig klar til et mirakel”.
Han har efter en faldulykke faet
dobbeltsyn og gjet har rykket sig.
Han foler 3 fingre i ojet og fornem-
mer noget guddommeligt. Da han
gar derfra, har han faet et samlet
syn pa begge gjne. Han blev efter-
folgende dybt religies.

Men hvad er vores bevidsthed
egentlig i stand til? Findes der
forskning, der kan bidrage til at
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Anmeldt af Birgitte Jensen
birgitte.jensen @tidslerne.dk

forklare, hvordan tilsyneladende
uforklarlige forbedringer af alvor-
lige sygdomme kan ske? Og kan
man fremme sine egne helbreden-
de kreefter? Og hvad med placebo?
Det har vist sig, at placebopiller
har en moderat effekt pa en raekke
lidelser, nar bare man forteeller,

at de virker. F.eks. viser en under-
sogelse, at Panodil mod kroniske
smerter hos gigtpatienter viser ”
ingen eller lille effekt af tvivlsom
betydningi” i forhold til placebo.
Vi kebte ca. en milliard standard-
tabletter panodil i 2022 i Danmark.
Flere af de operationer, der bliver
foretagetif.eks. ryg, knae og
skuldre viser sig i forseg, at veere
uden vasentlig klinisk virkning
men kan tilskrives en stor placebo-
effekt. Desverre kan du ikke sidde
derhjemme og udnytte placeboet-
fekten. Det kraever en god relation
til din behandler.

Kan vi tenke os syge?

Noncebo er latin og betyder ” jeg
vil skade”. Hvor placebo aktiveres
ved positive forventninger, aktive-
res noncebo af det modsatte.

Det, der sztter en nonceboeffekt
igang, er frygt og forventninger
til fremtiden. F.eks. hvis man far
besked om, at en undersogelse vil
gore ondt, fdr en alvorlig diagno-
se, eller at der vil opsta bivirknin-
ger. Hans rad er derfor, at velge
sin leege med omhu ved leengere-
varende eller kroniske forleb, for



manglende tillid kan underminere
behandlingseffekten.

Stress og immunsystemet bliver
behandlet, ligesom voldsomme
traumer og ensomhed. En un-
dersogelse viser, at modgangide
to forste maneder af livet bedst
forudsiger, hvordan du kommer
til at fungere, ndr du bliver zldre.
Stress og ensomhed kan fore til et
immunsystem ude af balance, der
sa kan fere til fysiske sygdomme.
Depression og sevnvanskeligheder
ser ud til at ege risikoen for tilba-
gefald ved kreeft. Det er derfor vig-
tigt at have fokus pa sindet samti-
dig med en kraeftbehandling.

Kan vi styre, hvad vi teenker?
Hvordan kan vi bruge vores sind til
at skeerme os mod sygdomme og
fremme helingen af vores krop?
Her kan du gere brug af ” mind-
fulness”. Veer til stede i nuet. Ret
opmerksomheden mod dit dnde-
dreet, dine tanker og folelser og
indre kropsfornemmelser, men
uden at demme eller evaluere
dem. Meditation viser sig at kunne
nedsatte blodtrykket og et forsog
viser, at det ogsa lader til at redu-
cere areforkalkning hos patienter
med forhgjet blodtryk. Teetheden
og reekkevidden af vores sociale
relationer er en staerk faktor for
vores fysiske sundhed. Det har sd
kraftfuld en sundhedseffekt, at det
svarer til effekten af ikke at ryge
cigaretter og ikke drikke alkohol.

Og sa er det sundhedsfremmende
at vaere gift eller leve i parforhold,
ogsa nar man bliver syg.

De kroniske lidelser optager nu
8o% af vores sundhedsudgifter:
kreeft, diabetes, autoimmune syg-
domme, hjerte-kar-sygdomme,
lungesygdomme og for hejt blod-
tryk. Mange af disse lidelser er
pavirkelige af vores sind, livsstil
og det psykologiske miljg, som vi
leveri.

Sa kan man taenke sig rask? Tho-
mas Breinholt siger bdde ja og nej.
Nej til, at man bare kan @ndre
sine tanker. Ja, til at man kan
leere, ikke at lade sig styre af dem.

Bogens budskab i 3 ord: "Tro, hab
og kaerlighed”. Troen pa, at en be-
handling virker, at der er noget,
der er storre end os selv. Og troen
pd, at vi selv kan tage kontrol over
noget trods sygdom og modgang.
Habet om, at vi kan fa det bedre,
at vi kan komme ovenpa igen, og
at livet igen kan blive verd at leve.
Og den sociale healing: Kaerlighe-
den fra vores naermeste, venner,
kollegaer og vores behandlere. Og
storst af disse, som Paulus skrev,
er karligheden. Sa simpelt, og dog
sa kompliceret.

Lindhardt og Ringhof 2023
Sidetal: 399

ISBN 978-87-11-69957-7

Pris: Fra kr. 228.

Fas ogsa som e-bog og lydbog

Mgd Thomas Breinholt pa Tidsler-
nes generalforsamling i Middelfart
lordag den 16. marts 2024.

Du kan ogsa tilmelde dig foredra-
get on-line pa tidslerne.nemtil-
meld.dk.
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Ramt af kreeft - hvad nu?

af Bernt Lassen

Bernt Lassen

RAMT AF KREFT
- HVAD NU?

DUHAR FLERE MULIGHEDER, END DU TROR

\' "
Succes med |

Bogen er en hudles zrlig
fortaelling om Bernts handter-

ing af diagnosen Analcancer. Fra
forskellige tilbud om konventionel
behandling, som hen ad vejen
bliver fravalgt og til en lang rejse
med alternative tiltag med Budwig
protokollen, kostaendringer, kost-
tilskud, heilpraktik, udrensning
af giftstoffer, holistisk tandlaege-
behandling, dndedraetstraen-

ing, motion, god sevn, healing,
lydterapi, hydrogenberiget vand,
cannabis og ikke mindst et positivt
syn pa livet, som Bernt elsker sa
hejt.

Det er ogsd en meget personlig
skildring af livet med en kraeft-
diagnose sammen med hustruen
Heidi, som har staet ved Bernts
side i hele forlebet. Livet med
bern, bernebern og forzeldre og
deres accept af valg og fravalg.
Bernt velger at drsagsbehandle
i stedet for at symptombehan-
dle. Bernt mener, at finder man
de folelsesmaessige drsager til
sygdommen og giver kroppen
de rigtige betingelser, kan man
komme rigtig langt.

For Bernt og Heidi er god livs-
kvalitet vigtigere end livsleengde.

Bogen er en rigtig god guide til
alle med en kraeftdiagnose, som
star med rigtig mange ubesvarede
sporgsmal.

- T
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Anmeldt af Mai Nielsen
tidslerne@mai-nielsen.dk

Jeg giver mine varmeste anbefalin-
ger til denne vigtige selvhjaelps-
bog, som en god inspirator, som
ogsd indeholder mange vigtige
henvisninger.

ISBN-13: 9788797478301
Sideantal 206
Pris fra kr. 129,-



Indkaldelse til Generalforsamling

Lordag den 16. marts 2024 kl. 12.
Huset, Hindsgavl Alle 2, 5500 Middelfart www.huset-middelfart.dk

Program
Kl. 12-13 Frokost
Kl. 13-15 Generalforsamling
Dagsorden
1. Valg af dirigent.
2. Valg af referent og evt. stemmetzllere.
3. Fremlaggelse af bestyrelsens beretning og godkendelse heraf.
4. Fremlaeggelse og godkendelse af regnskab for 2023.
5. Behandling af indkomne forslag.
6. Fastseettelse af kontingent.
7. Valg af formand.
8. Valg af medlemmer til bestyrelsen:
Dorthe Helbrink, Dorthe Olsen og Annemarie Hemmer blev valgt for 2 dr i 2023
Annemarie onsker at udtraede af bestyrelsen, men fortsaetter med at varetage
sekretaerposten, hvilket vi er meget taknemmelige for.
Der skal vaelges 3 bestyrelsesmedlemmer for 2 dr og 1 for 1 dr.
9. Valg af2interne revisorer og en intern revisorsuppleant.
10. Valg af 4 suppleanter til bestyrelsen
11. Eventuelt.
Kl. 15 Eftermiddagskafte
Kl. 15.30 Foredrag af den kendte TV2 journalist Thomas Breinholt, forfat-

ter til bogen "Kan man tenke sig rask” - Videnskaben om sam-
menhaengen mellem sind, sygdom og helbredelse.

Thomas Breinholt: Kan man taenke sig rask? (bog.dk)

Du kan ogsa tilmelde dig foredraget on-line pa
tidslerne.nemtilmeld.dk.

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

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 Bo Christensen
naestformande@tidslerne.dk, tlf. 20 68 49 66 vaere behjaelpelig.

Tilmelding senest den 1. marts 2024. Vi fremsender deltagerliste af hensyn til samkersel.

Pd Bestyrelsens vegne
Mai Nielsen

B
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Tidslernes
selvhjaelpskurser

M Tilmelding abner 2 maneder fgr og lukker1 maned fgr kursusstart.

Selvomsorg for trivsel, velvaere og healing - Anticancer
metoder for "hj=elp-til-selvhj=elp”. v/Milena Penkowa, Cand. Med., Phd
Fredag 26. april 2024 til ssndag 28. april 2024 Fredag 10. maj 2024 til sendag 12. maj 2024

Lysglimt, Gilleleje Stenstruplund, Fyn
Fa vintermgrket ud af kroppen og fyld den i stedet med -
forarets keerlighed, harmoni og forkalelse - bade alene og
sammen.

500 kr.

Anticancer v/Milena Penkowa: Kurset omhandler natur-
lige kosttilskud, som forskning har vist udever en anti-
cancer effekt, modvirker smerter og cancer-treethed.
500 kr.

Nye aktiviteter

annonceres lgbende pa:

www.tidslerne.nemtilmeld.dk
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M Se mere pa www.tidlerne.nemtilmeld.dk

Laer at tage ansvar for dit liv

v/Michael Broby Lorenzen

Fredag 5. juli 2024 til sendag 7. juli 2024
Stenstruplund, Fyn

“Leer at tage ansvar for dit liv i tanke, ord og handling, for
krop, sind og and” Ved hjzelp af metoden "Art of Transfor-
mation” vil du lere at transformere din modstand mod
forandring og arbejde mere bevidst med at opna dine mal
0g @nsker.

500 kr.

i . ,”.-L

2

Kursus for par - Tapping, tankefeltterapi
TFT/EFT v/Lars Mygind

Fredag 2. august 2024 til sendag 4. august 2024
Stenstruplund, Fyn
Kursus for Par - Slip dit ube-
hag med Tapping, tanke-
feltterapi (TFT)/EFT. Grund-
kurset er for alle, og du far
et veerktegj, som nemt og
effektivt giver gode resul-
tater. Fa et vaerktej der lige
her og nu kan lindre eller |- '
flerne ubehag pa kort tid. : ‘ “
Fra 5oo kr.

Genvind din kraft v/Robert Rolfsted

Fredag 18. oktober 2024 til sendag 20. oktober 2024
Lysglimt, Gilleleje

“Jeg ger dig staerkere, modigere og mere levende”. Ved at
gore dine personlige kompetencer til din starste styrke og
integrere dem i hele dig. Citat: Robert Rolfsted.

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

Se mere info og tilmeld dig: www.tidslerne.nemtilmeld.dk
B Medlemsnummer SKAL oplyses ved tilmelding.

Dagskursus - Endnu en fordybelsesdag med
dig i fokus - FA PLADSER TILBAGE

Sendag d. 25. februar 2024 kl. 10:00 til 17:30

NAYA Niva

Vi har en dag med Meditation/Yoga, sken ayuvedisk
frokost, et spaeendende oplaeg om pargrende og relatio-
ner. Dagen slutter med Soundhealing/Gong bade, i det
smukke ayurvediske hus hvor du kan opleve den sublime
fornemmelse af havudsigt.

Fraiso kr.

3 X Workshop i MediYoga, Lydrejse og Soulwalk
v/Aselya Aabenhus

Torsdag d. 29. februar 2024 kl. 10:00 til torsdag d. 14.
marts 2024 kl. 12:00 - Livslyst, Frederikshavn

Alle elementer indgar i hver session, men der er fokus pa
et element hver gang. Farst MediYoga, dernaest Lydrejse
og til sidst Soulwalk. Bemeaerk at det er 3 workshops pa
disse formiddage 29.feb, samt 7. 0og 14. marts.

150 kr.
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ZOOM - Ramt af kraeft - hvad nu?

v/Bernt Lassen

Torsdag d. 29. februar 2024 kl. 19:00 til 21:00

Online via ZOOM

Bernt fortaeller om sin rejse efter, at have sagt nej til kon-
ventionel behandling. Om at vaegte livskvalitet hgjest og
tage pa rejse af den alternative vej. Hans budskab er at
give sig tid til at veelge det, der er mest rigtigt for en selv.
Fra 25 kr.

Forkzelelsesaften i

Dronning Dorotheas Badestue

FA PLADSER TILBAGE

Mandag d. 4. marts 2024 kl. 17:00 til 21:00

Dronning Dorotheas Badstue, Kolding

Kreds Kolding inviterer til en dejlig forkaelelsesaften i
Dronning Dorotheas Badstue. Arkitekturen og indretnin-
gen erinspireret af 1s00-tallet.

Fra 100 kr.

Dagskursus Soulwalk v/Aselya Aabenhus
Sendag d. 10. marts 2024 kl. 10:00 til 17:00

Livslyst, Frederikshavn

Kom dybere ind i dig selv og find kreative lgsninger pa

de konflikter, der skaber stress og sygdom i sind og krop!
Stress er mange ting, og ifelge Metasundhedsprincip-
perne er det indre konflikter, oftest ubevidste, der skaber
stress og sygdom.

150 kr.



TidselCafé Bornholm - Giv din indre verden en
stemme med SoulCollage®

Tirsdag d. 12. marts 2024 kl. 19:00 til 21:00

Villa Thalia, Nyker

Denne enkle kreative praksis kan give dig et kraftfuldt
veerktgj til selvopdagelse og selvhealing. Kirsten Steinig vil
forteelle om at lave collager og hvad det kan ggre for dig.
Du far ogsa lov til at lave en lille collage.

Gratis

Generalforsamling 2024

Lordag d. 16. marts 2024 kl. 12:00 til 17:00

Huset Middelfart

Kreeftforeningen Tidslerne indkalder hermed til forenin-
gens ordinzre generalforsamling. KUN for medlemmer.
Tidslerne er veert med frokost. Foredrag af den kendte TV2
journalist Thomas Breinholt, forfatter til bogen "Kan man
Teenke sig rask”.

Du kan ogsa tilmelde dig foredraget on-line pa
tidslerne.nemtilmeld.dk.

Gratis

TidselCafé Nordjylland

Mandag d. 18. marts 2024 kl. 19:00 til 21:00

Tina Risager Kunst & Interior, Sindal

Tina Risager har inviteret til hygge, en snak om NADA
greakupunktur og alle som har lyst kan gratis preve hvad
det er og kan gere for os.

Gratis

rrangementer

Foredrag om Sgvn

v/segvnvejleder Mikael Rasmussen

Onsdag d. 20. marts 2024 kl. 19:00 til 21:30
Maskinhallen, Frederikshavn

Hvad betyder sgvn for menneskets ydeevne og trivsel. Un-
der sgvnen sker der en lang raekke forskellige processer,
som alle har stor betydning for dit helbred og din psyke.
Sgvn er den reneste naturmedicin, der holder humearet
hgjt og sygdomme fra deren.

Fra 75 kr.

Foredrag - Mad mod Kraeft

v/Anette Harbech Olesen

Torsdag d. 21. marts 2024 kl. 19:00 til 21:00

Zealand / Sj=llands Erhvervsakademi, Kage

Kom til et spaeendende foredrag og fa inspiration til gode
tanker, god mad, lindrende og glaedesfyldte tiltag, samt
lidt om sgvn i en udfordrende hverdag.

Fra 75 kr.
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Tidslernes

Se mere info og tilmeld dig: www.tidslerne.nemtilmeld.dk
B Medlemsnummer SKAL oplyses ved tilmelding.

6 x MediYoga v/Aselya Aabenhus

Torsdag d. 4. april 2024 kl. 18:30 til tirsdag d. 7. maj
2024 kl. 20:00 - Livslyst, Frederikshavn

MediYoga er lyd, bevaegelse, andedraet og meditation. Du

far muligheden for at komme dybt ind i dig selv i en smulk,

kaerlig og tryg ramme. Prisen inkluderer 6 undervisnings-
gange og et gavekort til MediYogaPlay, sa du selv kan
traene gratis i 4 maneder.

300 kr.

TidselCafé Bornholm - Skovbad med Camilla
Uhrskov Jordal

Tirsdag d. 9. april 2024 kl. 19:00 til 21:00
Flagermusehuset i Rg Plantage

Denne maneds TidselCafé byder pa skovbad med Camilla
Uhrskov Jordal Et skovbad er en stille vandring over en

kort distance med sma gvelser og meditationer undervejs.

Vi mgdes ved Flagermusehuset i Rg Plantage.
Fra 5o kr.

Foredrag - Human Healing inviterer dig til
healing - for kraeftpatienter og parerende
Tirsdag d. 16. april 2024 kl. 19:00 til 20:30

Zealand / Sj=llands Erhvervsakademi, Kage

Healere fra HumanHealing kommer og tilbyder healings-
sessioner. Farst hgrer vi foredrag v/Marzcia Techau om
hvad healing kan gare for kraeftpatienter og parerende.
Healing er en del af behandlingstilbuddet pa hospitaler i
England.

Gratis

32 Tidslerne 2024/1 - februar

Foredrag -

Senfelger v/Mie Thorsen fra Alma/Allergica
Tirsdag d. 16. april 2024 kl. 19:00 til 21:00

Sindal Bibliotek

Mie Thorsen er uddannet sygeplejerske og heilpraktiker.
Mie har egen klinik og arbejder samtidig ved Allergica og
Foreningen Alma. Mie forteeller om senfalger.

Fra 5o kr.

Foredrag v/Cand. Med., Phd, Milena Penkowa
Torsdag d. 18. april 2024 kl. 18:30 til 21:30
Sognehuset, Almind

Fa den nyeste viden fra forskningens verden omkring
metoder til at reducere og fjerne senfglger efter cancer,
kemoterapi, straling mm.

Fra 5o kr.




TidselCafé Nordjylland

Tirsdag d. 23. april 2024 kl. 19:00 til 21:00

Sindal Bibliotek

Kirsten Gundersen fra Sindal Bibliotek viser og forteeller
om skenlitteratur med udgangspunkt i og omkring kraeft.
Vi hygger og udveksler erfaringer. Vi har masser af mulig-
heder, vi skal bare samle dem op.

Gratis

ZOOM - Trykkammer behandlinger pa
Rigshospitalet hjalp pa senfolger

v/Lene Aagaard

Tirsdag d. 30. april 2024 kl. 19:00 til 21:00

Online via ZOOM

Lene Aagaard vil dele ud af sine erfaringer med trykkam-
mer behandling. Hun havde masser af bivirkninger efter
cancer behandling og er i dag uden naevneveerdig senfal-
ger og total medicinfri efter trykkammer behandlingen.
Fra 25 kr.

Dagskursus - Workshop ang. sevn v/Janni Due
Lassen

Lerdag d. 11. maj 2024 kl. 11:00 til 16:00

Rejsestalden, Jagerspris

Vi vil arbejde med sgvnen fra flere forskellige vinkler ved
brug af andedraet, mindfulness og hypnose. Du vil derefter
kunne lave gvelserne derhjemme.

Fra 150 kr.

rrangementer

TidselCafé Bornholm - Andedraetsterapi med
Eva la Cour

Tirsdag d. 14. maj 2024 kl. 19:00 til 21:00

Villa Thalia, Nyker

Ved at blive mere bevidst om vores andedreet, kan vi for-
bedre bade vore fysiske og vore psykiske tilstand. Vi kan
forbedre vores sagvn, stabilisere vore blodtryk, nedszette
smerter og meget andet.

Gratis

ZOOM - Naglen til at overvinde modgang og
finde lyset v/Christina Bauer

Torsdag d. 23. maj 2024 kl. 19:00 til 20:30

Online via ZOOM

Tag ansvaret tilbage over dit liv og skab den sundhed og
velveere du fortjener med ganske simple vaerktgjer. Vores
tanker er vigtigste redskab i vores rejse mod bedre sund-

hed og liv. Vores tanker har en utrolig kraft til at forme
vores virkelighed.
Fra 25 kr.
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Kraeftforeningen Tidslerne

c/o formand Mai Nielsen
Adalsparken 29, 6710 Esbjerg V
TIf. 861132 44
formand@tidslerne.dk
www.tidslerne.dk

CVR-Nr.: 17420291

Gavebidrag/donationer:
MobilePay: 211 600
Danske Bank: 9570 — 1202 5041

Medlemskontingent:
Driftskonto:

Danske Bank 9570 - 9970 118
Danske Bank 9570 -1296 5583

Sekretariatet: sekretariat@tidslerne.dk
Redaktion: redaktion@tidslerne.dk

Medlemsbladet udkommer 2 gange om aret.
Deadline for naeste nummer af Tidslerne:
Tidslerne 2024-2 deadline den 1. maj 2024

ISSN: 1397-3908 (tryk), 2246-4247 (online)
Oplag: 1.800 eksemplarer
Design: René Malchow. Tryk: Jannerup A/S
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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.

NN
. |

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

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

holdninger, som

bladets artikler og
spejler ikke ngdvendigvis
g foreningens holdning.

Meninger o
fremkomme
beretninger,
redaktionen
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Bestyrelsen

Formand

Mai Nielsen

Engparken 13, 6700 Esbjerg
T:86113244

M:401590M
formand®@tidslerne.dk

Naestformand (S)

Bo Christensen

Liljevej 6, 9750 Dstervra

M: 20 68 49 66
naestformand®@tidslerne.dk

Kredskoordinator/OnLine kurser
Christina Hovedskou

Hylleholtvej 11, 4654 Faxe Ladeplads
M:23373363

zoom@tidslerne.dk

Tidsellinjen

Dorthe Helbrink

Bredekildevej 89, 4400 Kalundborg
M: 51270176
tidsellinjen@tidslerne.dk

Kasserer

Dorthe Olsen
Aalborgvej 136, 9370 Hals
M: 515125 61
kasserer@tidslerne.dk

IT-arbejde

Lene Aagaard
Sundevej13, 7884 Fur

M: 40 5678 95
lene.aagaard@tidslerne.dk

Annemarie Hemmer
Revlingevej 9,

6800 Varde

M: 20472333
Sekretariat@tidslerne.dk




Kredsene

Kredskoordinator:
Christina Hovedskou, kredse@tidslerne.dk,
M: 23373363

Online foredrag :
Christina Hovedskou, zoom®tidslerne.dk
M: 23373363

Bornholm: Gitte Hansen, bornholm®@tidslerne.dk, tlf. 5189 2185
Esbjerg: Vi sgger kredsansvarlig

Hovedstaden: Maj-Britt Lyng, hovedstaden@tidslerne.dk,

tlf. 2369 0735

Kolding: Michael Lauth, kolding@tidslerne.dk, tIf. 20 85 35 53
Lemvig: Linda Vejling, lemvig@tidslerne.dk, tIf. 23 44 57 97
Nordjylland: Eva Fynshave, nordjylland@tidslerne.dk,

tlf. 213436 30

Kontaktpersoner:

Analkraeft:

Bernt Lassen: blassendk@gmail.com, tlf. 40 80 24 91
(Budwigkuren)

Christina Hovedskou

hylleholtgard@hotmail.com, tIf. 233733 63

Brystkraeft hormonfelsom:

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.nielsenoz@gmail.com, tIf. 30 2722 51
Christine Bauer, Rudi-christina@hotmail.com, tlf. 30 96 41 60
Hudkraeft:

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

Lotte Bonometti, POEMS/behandles som Myelomatose
bonometti@mailme.dk, tlf. 22 58 80 91

Leverkraeft:

Thomas Andersen,

taaio@hotmail.com, tlf. 93 93 64 54
Lever/galdegangskraeft:

Mai Nielsen, opereret i Berlin

tidslerne@mai-nielsen.dk, tlf. 4015901

Tommy Corfixen, Behandlet af Thomas Vogl, Frankfurt
Universitetshospital, tif. ttc@km.dk, tlf. 22 7776 78

Troels Nielsen

troels.nielsen@mail.dk, tlf. 28 7779 42
Livmoderhalskrzeft:

Lene Aagaard, senfelger og trykkammer, livet efter kraeft
mail@leneaagaard.dk, tIf 40 56 78 95

Thea Lindberg, TheaLindberg@gmail.com, tlf. 40 3718 45
Lymfekraeft:

Janne Ambo Bjerg, janne_ambo@hotmail.com, tlf. 40 32 09 83

Fyn: Annette Demant, fyn@tidslerne.dk, tlf. 60 65 03 51
Nordsjzelland: Lotte Bonometti, nordsjaelland@tidslerne.dk,
tlf.2258 80 91

Sydsjalland: Christina Hovedskov, sydsjaelland@tidslerne.dk,
tlf. 23373363

Vestsjalland: Heidi Hansen, vestsjaelland@tidslerne.dk,

tlif. 607116 08

Arhus: Pia Bildsted, aarhus@tidslerne.dk, tlf. 40 4317 92

Prostatakraeft:

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

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

Bjarne Sund Laursen, Hyperthermi, IV c-vitamin, kost,
bjarne@sundlaursen.dk, tlf. 2710 03 0o

Niels Juhler, nielsjuhler@jubii.dk, tlf. 2123 5616

Per Stevring, per_stoevring@hotmail.com, tlf. 30 9790 90
Skjoldbruskkirtelkraeft:

Merethe Brade, merethebrade@gmail.com, tlf. 25 77 68 60
(fravalgt konventionel behandling)

Maj-Britt Lyng - samt hudkraeft

maj-lyng@privat.dk, tIf. 23 69 07 35

Maja Normann, mnormann@hotmail.com, tIf. 22 90 04 69
Tarmkraeft:

Nynne Afkaer (Budwigkuren), Arcadia-klinikken og
Budwigcentret

nynne.a@hotmail.com, tlf. 6160 8313

Tungerodskraeft:

Anni Borgholt, anni.borgholt@gmail.com
FEggestokkraeft:

Annie Traeholt, mail@annie-t.dk, tlf. 6130 50 33

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

UDLANDET:

Berlin Universitetshospital Charité: www.charite.de
Frankfurt Universitetshospital: Her er Prof. Thomas
Vogl, verdens farende med Regional Kemoterapi og
Mikrobglgebehandlinger. www.radiologie-uni-frankfurt.de
Prostata-Center: www.vitusprostate.com

Arcadia: www.arcadia-praxisklinik.de

Malaga: www.budwigcenter.com

Florida: www.hippocrateswellness.org

England: www.careoncologyclinic.com

Kina: Fuda Cancer Hospital-Guangzhou, www.fudahospital.com
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Returneres ved varig adressezendring.
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Returadresse: Kraeftforeningen Tidslerne,
c/o Mai Nielsen Orientteepper,
Adalsparken 29, 6710 Esbjerg V
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Kraeftforeningen Tidslerne - en levende patientforening www.tidslerne.dk

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

Mere end 35 patientmedlemmer deler deres erfaring om egen kraftbehandling!
Abningstider pa telefon

70 20 05 15

Mandag kl. 18-20 og tirsdag, onsdag, torsdag kl. 10-12
Du kan ogsa skrive til Tidsellinjen: tidsellinjen@tidslerne.dk

Kontakt Tidslerne:

Bestyrelsen: bestyrelse@tidslerne.dk
Bladet: redaktion@tidslerne.dk
Medlemsdata: sekretariat@tidslerne.dk

Regnskab: kasserer@tidslerne.dk
Selvhjzelpskurser: formand@tidslerne.dk
Tidsellinjen: tidsellinjen@tidslerne.dk

Tidslerne pa Facebook

Tidslerne pa facebook

Kreftforeningen Tidslernes lukkede gruppe
Her kan du fa hjzelp og folge gode indleg og de-
batter (der er 4850 medlemmer).
Kreftforeningen Tidslernes side

Her kan du finde begivenheder,som du meget
geren ma dele i dit netvaerk.

Kurser og foredrag
Se de mange tilbud pa:
www.tidslerne.nemtilmeld.dk

Stot Tidslernes frivillige arbejde
MobilePay 211 600
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Nyttige links

www.dsom.dk — Dansk Selskab for Orthomolekylaer
Medicin
www. kreeftoglivet.dk — kraeftoglivet.dk
www.madforlivet.com — af Anette Harbech Olesen
www.mayday-info.dk — Oplysningsforbundet May Day
www.mit-helbred.dk — sundhedsblad
www.naturli.dk — sundhedsblad
www.radiodoktoren.dk — Carsten Vagn-Hansen, lege,
sundhedskonsulent
www.sund-forskning.dk — sundhedsblad
www.tidslerne.dk — Kraeftforeningen Tidslerne
www.vitalraadet.dk — Vitalradet





