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Mobiderme

Den revolusjonerende nattstrempen som gir utrolige resultater.
Brukes til behandling av edem ved a stimulere vevet under huden,
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Mobiderm autofit

W Tilpasses individuel: ved
hielp av borrelaser

W Enkel 313 av og pa

W Behagelig og dis<ret

W Kommer i flere starrelser

se www.alfacare.no for mer informasjon 1
og bestilling, elfer ving 35 02 95 95 5

Babandling sprinsipp:

Fabidetm remmer bevegelse | vevet under Budan,
Dette appras Ce2nnam at skurnguiniriceler T materl- .
aler skaper ot heyero tide enn der det ke loges
sEumgummicesiar, Faorpd en sk ekt opostar.

Indikasjoner:

Drenasie av hermatomer p
BohandTng aveckermn og lymifiadem !
Smikdiggi@nng av Abrose

Se alle vare Mobiderm-produkter pa www.alfacare.no of i

ey W e = AlCare AL Heddalswsen 1, bygo 140, 36749 Notodden
F. l' L H" H. S Tr3Isooos 05, Faks: 35 02 95 99, poct@alfacars no, wwew alfacara,no
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leder:

En aktiv var er over...

TIL LYKKE med nok en fin dag.
Etter noen TV-innslag 1 dagsnytt og
andre kanaler sa kjenner en virkelig
hvor godt vi har det her 1 landet; -
ikke minst veermessig. Det kan
veere kaldt og surt og regn og blast
bade sommer og vinter, men vi har
ikke store adeleggende jordskjelv,
tornadoer, eller temperaturer over
50°C som gir nesten ulevelige for-
hold.

OG | DRONNINGPARKEN holdt
kongen var en tale som gikk til
hjerterota mi, 1 alle fall. Jeg ble bade
stolt og rert over det han sa. Det gir
energi til a fortsette eget arbeid for
at hverdagen skal bli sa god som
mulig for oss alle, og at det ogsa
gagner nasjonen.

I AUGUST deltok vi nok en gang pa
Arendals-uka, denne gang med eget
bodtelt, innkjopt for anledningen.
Nok en gang ble det hele prikkfritt
gjennomfort, ikke minst takket
vaere Helga og Alf-Walter Larsen
som sto pa hele tiden. Men na
trenger de avlesning sa vi far se
hvordan vi skal gjennomfore ei ny
uke til neste ar. I alle fall: Tusen
takk Helga og Alf-Walter for inn-
satsen.

NAR DETTE NUMMERET av
Lymfeposten leses, sa har vi for-
hapentligvis gjennomfort et stort

treff for de nordiske landene Norge,
Sverige, Danmark, og Ferayene. Vi
har kalt det Nordisk Lymfadem-
kongress og haper noen aviser tar 1
mot pressemeldlingen. Kongressen
avholdes 1 Bergen og utenforstaende
fagpersoner og andre er invitert til &
kunne here foredragene mot en av-
gift. Sendag er det bare delegatene
som motes og diskuterer felles ut-
fordringer, tiltak for et bedre sam-
arbeid o.s.v. Vi haper dagene skal
ha gitt oss ny kunnskap og nye
felles mal a arbeide mot.

3 DAMER har hatt ansvaret for 30-
arsfeiringen. Arrangementet gjores 1
kombinasjon med tillitsvalgstreff
slik at to personer fra hver lokalfor-
ening har anledning til &4 delta, men
star fritt til & melde pa flere dersom
de selv tar kostnadene med reise,
overnatting, og deltakeravgift for
disse. Jeg tror, nar dere ser pro-
grammet,dere vil veere enig med
meg 1 at damene har gjort en fantas-
tisk jobb.

TIL SLUTT en takk til Niels Hoegh,
Goril Tandberg Smedstad, Marit
Helene Klave og Gro Lindebjerg.
Lymfeposten nr. 2 var nytt pa si
mange mater. Det var med stolthet
jeg var og delte ut nye nummer pa
vare legesentre her i Verdal.

Thorvald S. Lyngstad

44

Vi har kalt
det Nordisk
Lymfodem-
kongress og
hdaper noen
aviser tar i
mot pres-
semeldingen.
Kongressen
avholdes i
Bergen og
utenforstaende
fagpersoner
og andre er
invitert til a
kunne hore
foredragene
mot en

avgift.
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redaktoren:

Dyktige medarbeidere
skaper godt blad

Saer et nytt Lymfeposten klart.

Mer fyldig enn noensinne. Det er takket veere dyktige medarbeidere i re-
daksjonen som deler av sin kunnskap og tid. Stor takk til bade Marit og Gro
for at de tok ansvaret for a dekke konferansen i Bergen. Neste nummer byr
pa referat fra foredragene slik at flest mulig far glede av dette.

LYMFEPOSTEN er et medlemsblad, men med mye fagstoff. Vi gnsker a fa
flere til & bidra, derfor har vi utvidet vare faglige sider. Lymfeposten skal
vaere en resurss like mye for fysioterapeuter som for andre, og kan vi klare
a hente inn nye medlemmer i tillegg, er det bare av det gode. Det betyr at vi
har mange vi skal tilpasse oss.

TAKK TIL ALLE andre som ogsa er faste leverandgrer til bladet. Tone og
Torill ma nevnes, og det er flere andre som bade bidrar og som har meldt
interesse for & bidra. Ta kontakt med redaktgren pa e-post:
lymfeposten@lymfoedem.no.

SA ET LITE hjertesukk til slutt. Det gjelder alle dere som har lokale ak-
tiviteter. Det er greit & skrive noen ord om dette ogsa i Lymfeposten. Jeg er
klar over at flere bruker sine egne lukkede Facebooksider, men gi oss noe
vi kan publisere her, slik at det kan vaere til inspirasjon for andre lokale
grupper. Dess mer, dess bedre. Husk fristen for neste nummer:

10. november.

red.
Utgivelsesplan 2016 Vi gnsker oss
Nummer Materiellfrist Utgivelse ﬂere annonsgrer

03-16 09. september
04-16 15. november

22. september
10. desember

Lymfeposten gnsker seg flere annonsgrer. Send 0ss
tips om du vet av noen som gnsker a stgtte oss i form
av en annonse.

Kontakt redaktgren med tips. bruk folgende e-post:

Utgivelsesplan 2017 niels@styrk.no  mobil: 90788422
Nummer Materiellfrist Utgivelse

01-17 04. februar 1. mars

02-17 19. mai 5. juni

03-17 09. september 20. september

04-17 20. november 8. desember
Annonseformat

Side Format

1/1 side B 185 mm x H 260 mm

B 185 mm x H 130 mm
B 122 mm xH 70 mm

1/2 side
1/4 side

Andre formater avtales spesielt.
Bilag og vedlegg avtales pr gang.
Helarsavtale (4 blader) kan gi intill 20% rabatt.

Journalistiske oppslag/pressemeldinger og evt. vare- o i
praver gis det egne priser pa. E{é{h&géﬁ Tﬁ?ﬁ%ﬁoﬂ% \FI|IN ESSJ(E(';{T%;F[N

UINFIPOSTETEST SIER2

Annonsekontakt: jette@styrk.no
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arild@hytech.no
TIf: 9825 6643
Aspelundtunet 7,
4027 Stavanger

s
Sekreteer
Charlotte Espejord Jakobsen
chajak88@hotmail.com
TIf: 9069 8343
Lauvésveien 20B, 8079 Bodg

Arnhild Moheim
arnhild@moheim.no

TIf:9014 2556
FUNKIS-ansvarlig

Rugdevegen 49B, 2069 Jessheim

Lymfeposten
Norsk Lymfgdemforenings medlemsblad.
Utkommer med fire nummer pr ar.

Redakter: Niels Haegh
Redaksjonskomite: Ggril Tandberg Smestad, Marit
Helene Klgve og Gro Lindebjerg.
E-post til redaksjonen: lymfeposten@lymfoedem.no

Annonser: Styrk Publish as
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Kontakt oss pa e-post: jette@styrk.no
Telefon: 90788422

Opplag: 2.500
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Arendalsuka med fokus pa helse

Arendalsuka er en arlig arena der
nasjonale akterer innenfor po-
litikk, samfunns- og naeringsliv
meter hverandre og folk, for de-
batt og utforming av politikk for
natid og framtid.

Vi ser at helse ogsa er et mer og mer
aktuelt tema. Alle politiske helsetopper
var mett frem, og under det helse-
politiske toppmete som ble arrangert,
kom det frem at det presses frem en ny
type helseulikhet. Et todelt helsevesen.
Det var Olje Fritdjof Norheim som
ledet Prioriteringsutvalget som kom
med dette utspillet. Han mener det er
ulik tilgang til lavt prioriterte helsetje-
nester, ekspesrimentell behandling i
utlandet, beinmargstransplantasjon,
sterilisering mm. Han konkluderer
med at vi far et todelt helsevesen som
er delt etter personers lommebok og méa
dessverre erkjenne at det presser seg
frem. Den diskusjonen opplever
Norheim at politikerne ikke er villige
til & ta.

Dette ser lymfodemikere daglig ved at
helsetjenestene er av forskjellig
kvalitet landet rundt.

RIGGET OPP TELT
Thorvald Lyngstad fra sentralstyret og
Alf Walter Larsen fra Aust-Agder lo-

Forngyde deltagere sammen med helseminister
Bent Hgie utenfor var stand.

Selfies er viktig. Selv statsminister Erna Solberg
og tidligere Stortingspresident Dag Terje
Andersen mener det er gildt 4 blir fotografert
sammen med aktive Lymfgdemmedlemer pa
stand.

kalforening rigget opp telt og var pa
stand forste dag. Resten av uken var
det Laila fra sentralstyret, samt Helga
og Alf1 fra lokalforeningen som stod pa
stand. De fikk i tillegg hjelp til nedrigg
av flere medlem av lokallaget til Aust-
Agder.

P4 stand traff de pa nesten alle po-
litikerne, og de hadde fine samtaler
med flere av dem. Erna fikk med seg
bade innmelding og brosjyrer. Varaord-
foreren 1 Arendal er 1 god dialog med

g Term Ardo o

Helga og Alf, Laila er imponert over
pagangsmotet til dette flotte ekteparet!
Siste dag kom det en hel skoleklasse
fra videregaende som ville jobbe med
lymfodem/lipedemsaken. Alt 1 alt var
det en knallfin uke med stralende
sommerveer!
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VI GJENNOMFORTE MED STIL OG ELEGANSE:

En vellykket konferans e med smil
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En glad gjeng pa skulpturvandring. Det ble tid til litt annet enn bare konferanse. Foto: Merete Mellingen

| utgangspunktet skulle dette bare vaere et mgte i Nordisk pasientrad
for lymfadem, men underveis kom sentralstyret fram til at de kunne
kombinere det med en kongress, hvilket viste seg a bli en suksess!

Pa det forrige pasientradsmeatet som var pa Faergyene for to ar siden,
ble det bestemt at det neste mgatet skulle vaere i Norge, og det ble
ytret anske om a holde det i Bergen i stedet for i hovedstaden som

har veert tradisjon.

AV MARIT HELENE KLOVE

Ballen ble dermed kastet videre til
Hordaland lymfedemforening som
gjorde sitt beste for 4 sta til tjeneste
som medarranger.

BLI-KJENT-MIDDAG

Fredag kveld var det "bli-kjent-
middag” pa hotellet (Scandic hotell 1
Hakonsgaten). Denne middagen var
forst og fremst for styrene 1 de fire
deltakerlandene, Danmark, Sverige,
Feeroyene og Norge, men noen fra
styret 1 Hordaland og representantene
fra Lymfeposten var ogsa invitert. Av
sistnevnte motte imidlertid bare
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undertegnede denne kvelden. Det var
deilig mat og god stemning.

Denne middagen ble holdt i restaurant
Oscar, en av restaurantene pa hotellet
som 14 like ved kinoen, s veggene var
naturlig nok dekorert med kjente film-
stjerner som Charlie Chaplin og James
Bond.

KONGRESSEN

Lerdag morgen begynte kongressen.
Den forste foredragsholderen var Ase
Sagen fra Oslo. Hun har arbeidet ved
Oslo Universitetssykehus hvor hun
disputerte med en doktoravhandling
om lymfedem etter brystkreft.

Charlotte Melgaard fra Danmark

Dr. Kristina Gordon er konsulent 1

dermatologi og lymfovasculeer medisin.

Hun er klinisk leder for lymfodemt;je-
nesten ved St. George’s Hospital,
London hvor hennes gruppe tar seg av
tusenvis av pasienter med primeer ett

og sekundeert lymfedem over hele Stor-

britannia.

Johan Sandberg er overlege ved
Sykehuset Telemark 1 Skien, det forste
sykehuset 1 Norge som kan tilby

LYMFEPOSTEN
VILI NESTE NUMMER
OMTALE DE ENKELTE

FOREDRAGENE OG
REFERERE FRA
INNHOLDET.
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Leder Thorvald Lyngstad dpnet konferansen.
Foto: Merete Mellingen.

lymfovenos bypass (LVBP). Det sto
mye om hans prosjekt 1 Lymfeposten
2/2016.

Randi Fritzvold informerte om
barneleirene som hun har vaert en av
de ansvarlige for 1 Gurvika. Hun har
utredet muligheten for 4 lage en felles
leir for de nordiske landene. Dette ble
diskutert neermere pa pasientrads-
motet om sendagen.

GUIDET TUR

Styret hadde satt opp "guidet tur”’ pa
programmet om ettermiddagen, men
fordi denne informasjonen kom oss i
Hordaland litt sent "1 hende”, var det
ikke si lett 4 fa tak 1 profesjonelle
guider. Undertegnede patok seg da a
foreta en skulpturvandring fra hotellet
og gjennom sentrum. Vi begynte med

Bjornstjerne Bjornson (av Gustav Vige-

land) utenfor Den Nationale Scene og
avsluttet ved skulpturen av Gunnar
Staalesens fiktive privatetterforsker

og glede!

Den danske delegasjonen. Foto: Merete Mellingen

Varg Veum (av Arne Meland) utenfor
Veums fiktive kontor nede pa
Strandkaien. Det ble en uventet
populeer tur, mine folgesvenner var
sveert interesserte og hyggelige!

FESTAFTEN PA FLOYEN

Om kvelden var det festaften i re-
stauranten pa Floyen. Vi tok Flaibanen
opp, og vaeret 1 Bergen fortsatte 4 vise
seg fra sin aller beste side slik at alle
ble sveert begeistret for byen og ut-
sikten.

Middagen var fortreffelig og stem-
ningen ved bordene sto 1 taket, og det
sier ikke sa lite, for takheyden i peise-
stuen hvor vi satt var meget hoy. Erik
Andersen, opprinnelig fra Stavanger,
men bosatt 1 Bergen 1 ca. 50 ar, fortalte
vitser og leste et par historier fra Ajax,
en kjent Stavanger-forfatter. Ikke alle
utlendingene forsto dialekten, men da
Erik som avslutning pa kvelden spilte
sin egenkomponerte blues pa trom-
bone, var begeistringen meget stor!

NORDISK PASIENTRAD

Sendag formiddag ble matet

i pasientradet holdt i samme sal som
kongressen, men dessverre hadde
hotellpersonalet glemt a flytte bord og
stoler slik at det kunne veere en
“rundebordskonferanse”’. Dermed ble
ikke diskusjonen s livlig som den
kanskje kunne ha blitt, men
deltakerne fikk likevel stort utbytte av
motet og kunne ta med seg nye im-
pulser og ideer hjem til sin respektive
forbund.

Lederen for det svenske forbundet for-
talte blant annet om informasjons-
pakken som alle nye medlemmer fikk
tilsendt, og det norske styret pluss
undertegnede fikk hver sitt eksemplar.
Av danskene fikk vi hver var nydelige
nél (dréper).

Hotellet fikk ikke sa god omtale, (brak
om natten og darlig kvalitet pa
rommene), men ellers hadde de fleste
hatt et stralende opphold i Bergen med
stort faglig utbytte!

SEPTEMBER 2016 LYMFEPOSTEN 7
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Disse holdt
foredrag pa
konferansen:

ASE SAGEN

Ase Sagen har arbeidet ved Oslo Uni-
versitetssykehus hvor hun disputerte med en
doktoravhandling om lymfadem etter bryst-
kreftbehandling. Hun har veert opptatt avom
fysisk aktivitet og trening har betydning for
utviklingen av lymfgdem. Hennes doktor-
gradsarbeid har bidratt til at det ikke lenger
gis restriksjoner i bruken av armen etter
brystkreftoperasjon.

Foredraget vil omhandle resultater fra
hennes egen forskning og en oversikt over
kunnskapsgrunnlaget for behandling av
lymfgdem.

KRISTINA GORDON

Dr Gordon is a Consultant in Dermatology &
Lymphovascular Medicine. She is Clinical
Lead of the Lymphoedema Service at St
George's Hospital, London where her team
care for thousands of patients with primary
and secondary lymphoedema from across
the UK.

Dr Gordon has recently completed her
doctorate in lymphoedema, but continues to
pursue her research interests within the
rapidly developing field of lymphovascular
medicine and lipoedema.

Dr. Gordon har spesielt interessert seg for
barn og unge i sitt arbeide.

JOHAN SANDBERG

Sykehuset Telemark er det farste sykehuset i
Norge som kan tilby lymfovengs bypass
(LVBP), ogsa kalt lymfovengs shunt,
lymfovengs anastomose. Sykehuset er ogsa
det eneste i Norge med et aktivt lymfgdem
forskningsprogram. Dr. Sandberg er daglig
leder av studien og fagansvarlig for
lymfgdem ved Sykehuset Telemark i Skien.
Han er utdannet i USA, blant annet pa MD
Anderson Cancer Center, kjent som USAs
beste kreft senter, og har gjennomgatt
diverse sertifiseringer internasjonalt.

Han er spesifikt utdannet i lymfadem mikro-
kirurgi av David Chang og Roman Skoracki,
som er verdens ledende eksperter innenfor
feltet.

Prosjektet er et samarbeid mellom Syke-
huset Telemark, Oslo universitetssykehus og
Ohio State University i USA. Dr Kim Tgnseth
og Professor Roman Skoracki er veiledere.
Dr. Sandberg vil fortelle oss om sitt pagaende
studie.

RANDI FRITZVOLD

Tidligere sentralstyremedlem Randi
Fritzvold har de siste arene veert en av de an-
svarlige for NLF's Barneleir. Hun har utredet
mulighetene for a lage en felles leir med
deltagere fra andre nordiske land og vil for-
telle oss om statusen i dette arbeidet.
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-Forelsket i Bergen

Velkommen til Lymfepostens uhgytidlige men morsomme enquet:
Fire pa konferansen!
Vi stilte et medlem fra hvert land felgende 7 sparsmal:

Med ett ord, hvordan vil du si at oppholdet her i Bergen har vaert?

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

TEKST OG FOTO: MARIT HELENE KLOVE

Hva burde veert annerledes?

Hvilket utbytte har du hatt av konferansen?

Hvilket utbytte har du hatt av Nordisk pasientrad?

Hva synes du om planleggingen og gjennomfaringen?

Har du noen spesiell opplevelse her som du vil trekke fram?

Hvordan var hotellet?

Margareta Haag, leder for Svenska
Odemforbudet (SOF)
TRAVLIGT!

1.

Bra forelesere! Veldig kjekt! Bra
med fysioterapeuten fra

Norge (Ase Sagen).

Man kunne satt av mer tid til
diskusjon.

Interessant 4 hore om andres
situasjon og leere av hverandre.
Vi skulle ha sittet rundt et bord 1
stedet for spredt bak hverandre.
Bra, men vi burde hatt mer tid til &
diskutere nordiske spersmal.
Skulpturvandringen!

Hotellet var som en stor festplass!
Jeg sovnet ikke for klokken 03!

Eyborg Djurhuus, leder Faergyene
FANTASTISK!

1.

Fantastisk!

2. Nei, faktisk ingenting!
3.
4. Veldig interessant! Spesielt det

Jeg har opplevd det godt. Sovet godt!

Kristina Gordon snakket om. Min
familie er med 1 en av de gruppene
som hun forsker pa om lipgdem.
Veldig interessant, for Norge,
Sverige og Danmark er sa store i
forhold til oss pa Faereyene, sa mye
er forskjellig. Vi er bare 49-50000
innbyggere. Noen pasienter bor pa
Suderay og ma reise to timer med
ferge til Torshavn for & fa behandling.
Godt! God opplevelse.

Kjekt 4 spise pa Floyen og se den
fantastiske utsikten!

LNORDISK LYMFODEMKONFERANSE  BERGEN ¢ 2016

Lise Pettersen, Leder for Dansk Lymfademforening

(DALYFO)

LARERIKT

1. Det har veert leererikt, inspirerende og skjont!

2. Ingenting burde veert annerledes.

3. Godt mete med faglige innslag.

4. Det har innfridd forventningene og gitt faglig
utbytte.

5. Har spesielt fatt vite mye nytt om barn og unge.
Helt perfekt! Tidene var overholdt.
Alle var tilstede hele tiden. Vi ble forkjaelet!

6. Aftenen i gar: utflukten til Floyen med
underholdning!

7. Det er nok for stort — mye uro, men jeg sov hele
natten!

Kjersti Arngy, @konomiansvarlig, NLF:
FORELSKET I BERGEN

1. Spennende!

2. Programmet kunne veert delt ut tidligere.

3. Stort faglig utbytte!

4. Veldig positiv opplevelse a bli kjent med folk fra
de andre nordiske landene og knytte kontakter
med dem.

5. Bra! God mat. Greit konferanserom, men litt
kald trekk og darlig lydanlegg.

6. Flott helg 1 Bergen. Mye som skjedde: Fredag:
kulturaften/matt, lerdag: utstillinger, masse liv i
byen. Kamp pa Stadion mellom Brann og
Viking. Horte at guidet tur var god. Kvelden 1
gar pa Floyen var helt fantastisk!

Jeg ble helt FORELSKET I BERGEN!

Spennende tiltak:

Nordisk
arneleir

Norsk lymfademforening har en godt etablert sommerleir
for barn og unge med lymfadem. Leiren er et tilbud til
barna og deres familier. De andre nordiske landene har
blitt kjent med dette tilbudet som vi har til vare unge
medlemmer og dette var igjen et spennende tema under
konferansen i Bergen.

Allerede 12014, pa det Nordiske
ledermote 1 Torshavn pa Feer-
gyene ble felles sommerleir dis-
kutert. Ogsa 1 Bergen presen-
terte Randi Fritzvold NLF's
opplegg og program for den
barneleiren vi arrangerer.

Dette ble godt mottatt av
deltakerne. Flere av landene
onsket a tilby sine barn en
sommerleir, og da gjerne 1 sam-
arbeid med oss. Dermed starter
na arbeidet med 4 en felles
barneleir sommeren 2017 for
barn fra Danmark, Sverige,
Faeroyene og Norge.

FLOTT UTVIKLING

Aktivitet for barn med lymfedem
og kanskje spesielt pa en
sommerleir sammen er et enske
fra alle de fire deltakerlandene.
Sverige har allerede et nasjonalt
sommerleir tilbud til barn pa
plass. Danmark og Feerayene har
forelapig ikke noe tilbud. Vi i

Norge har i fem ar arrangert var
egen sommerleir for barn og
unge, og har dermed erfaring
med bade aktivitet og behandling
som kan inng4 pa en leir.

NORDISK PREG

Selv om sommerleiren na kan fa
et nordisk preg vil hoved-
rammene veere slik vi kjenner
dem. Det vil fortsatt veere ulike
fysiske aktiviteter 1 lopet av
dagen og et stort fokus pa a bli
kjent med andre barn med
lymfedem. Foreldrene skal ha
mulighet til & mete andre for-
eldre som har barn med lymfo-
dem og kunne dele erfaringer
med disse. I tillegg vil barna fa
behandling av fysioterapeuter
med spesialkompetanse i kom-
plett lymfedembehandling.

Det blir spennende 4 se hva
dette nordiske samarbeidet kan
gi barna, foreldrene og de nord-
iske foreningene.
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Sommerleir for
barn og unge
med lymfodem

Fem barn og ungdommer i alderen 10 maneder til
17 ar deltok sammen med sine familier pa arets
sommerleir i Gurvika. Randi Fritzvold har pa vegne
av Norsk Lymfademforening statt for planlegging
og praktisk gjennomfgring av leiren.
Fysioterapeutene Sglvi Gulbrandsen og Ingvild
Bergan behandlet deltakerne hver dag.

TEKST: RANDI FRITZVOLD - FOTO: TRUDE HOINES

Pa leiren var det aktivitet hver dag. I klatreparken Hayt og
Lavt fikk vi kjenne pa gleden med a suse pa zip-line mellom
treerne. Larvik O-klubb veiledet oss 1 bruk av kart og kom-
pass ute 1 deres flotte o-laype pa svabergene ved Rakke. Pa
Molen kjente vi pa vind og belger. I Foldvik familiepark fikk
vi hilse pa ulike dyr og delta pa mange ulike aktiviteter. By-
besek 1 Stavern med markeds dag, museumsbesek og vand-
ring pa Fredriksvernfestning og is 1 bathavna ble det ogsa
tid til.

Kveldene tilbrakte vi i Vaffelstua med ulike aktiviteter inne
og ute.

Takk til Prinsesse Méartha Louises Fond og BUF-dir. for
okonomisk stette. Elfun og G-Max takkes for drone og fis-
kestenger som ble gitt oss.

Kan Retinsyre hindre
utvikling av lymfedem?

Retinsyre kan betydelig hindre lymfadem
utvikling, antyder en eksperimentell modell i
en studie utfart ved Keck School of Medicine

ved University of Southern California (USC).
Forsgkene utfgrtes med oppdaterte, lett re-
produserbare musemodeller som ngyaktig simulerte
lymfgdemer utvikling hos mennesker. National
Institutes of Health-finansierte studiet

ble publisert i Annals of Surgery.

Vitamin A, i sin oksidert form, kalles

retinsyre og brukes ogsa som topisk

hud medikament for & holde porene
klar og hindre dannelsen av akne.”
Det er imidlertid en god del
bivirkninger som fglger med.
Forelgpig er dette en helt ny studie
som vi vil fglge. —

Til hayre: Tranpiller har mye A vitaminer i seg.

Fysiopartner

Lymfgdem-behandling pad Klinikk eller hjemme med:

DEEP UoCILLATION

‘.

{

N

Y
\‘\«

Deep Oscillation gir behagelig
0g skansom behandling for
regenerasjon, skade- og
smertelindring.

De sirkulasjonsfremmende
egenskapene gjer den svaert
effektiv mot lymfadem.

Fysiopartner forhandler ogsa andre elektroterapiapparater.
Kan kjgpes direkte i var nettbutikk www.fysiopartner.no eller ved d ta kontakt.

Fysiopartner PHYSIOMED"®

Fysiopartner AS | Peter Mpllers vei bA | NO-0508 Oslo | T: 23 0511 60
salg@fysiopartner.com | www.fysiopartner.no
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Yoga for lymfadem

Yoga som treningsform blir stadig mer populaert. Teknikkene som brukes er
flere og kan hjelpe mot mange typer smerte, bade fysiske og psykiske. Det
dukker opp stadig flerer typer yogaretninger, og dette kan forvirre noen og

Bildet:
Ashtanga
yoga posture

enhver.

Men hvordan kan yoga tilpasses lymfedempasienter? Vi stilte spgrsmalet til
fysioterapeut Torill Olsgy som i tillegg er spesialutdannet i manuell lymfadem-
behandling, sertifisert yogalaerer og har mange ars erfaring med trening,
foredragsvirksomhet og medisinsk treningsterapi.

- Jeg leerte meg lymfeyoga 1 Kebenhavn hos
den danske fysioterapeuten Liselotte
Thernee for noen ar siden. Jeg var sa heldig
at jeg fikk vaere med pa to yogagrupper hos
henne, hvor jeg ogsa filmet mens vi jobbet
oss gjennom evelsene. Det var en time for
armedem og en time for beingdem. Jeg dro
sa tilbake til Norge og utarbeidet ogvelsene,
laget et kompendium og en plakat med alle
ovelsene.

OPPLZRT | INDIA

12010 oppholdte Liselotte seg ved Institute
of Applied Dermatology (IAD), Kasaragod,
Kerala, hvor hun jobbet som frivillig. Dette
er et 1dealistisk senter for blant annet
lymfedembehandling, hvor det kommer folk
fra hele India for a fa behandling. Behand-
lingen varer fra 2 til 3 uker, og pasientens
familie leeres ogsa opp 1 lymfedembehand-
ling.

- Behandlingen starter om morgenen med
yoga, deretter er det manuell
lymfedrenasje, sa bandasjering og yoga
igjen pa ettermiddagen, forteller Torill.

- Volum pa edem maéles ved a senke
pasientene ned i en beholder med vann
bade for, 1 lopet av og etter endt behand-
ling. De tar ogsa bilder av alle pasientene
P& samme Vvis.

Liselotte Thernge viste Torill bilder av
langt fremskredet beinedem

hvor trening hadde
B 1

gitt formidable re-
sultater.
Parasitten
filiariasis er den
storste arsaken
til lymfodem 1
India, og 1 folge
Thernee forar-
saker denne
parasitten kun
odem 1 beina. Det er
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sveert mange fattige som arbeider pa
markene og far sar og infeksjoner i huden,
og parasitten trenger lett inn 1 kroppen til
disse. De har ikke rad til sko og arbeids-
hansker, ei heller lymfedembehandling, og
dette resulterer i forferdelige edem som
invalidiserer pasienten for livet. Imidlertid
kan man ved instituttet hvor Thernoe opp-
holdt seg, fa gratis behandling.

- De velstaende donerer storre summer slik
at senteret kan drives. Liselotte fortalte
meg at hun var pa et foredrag av professor 1
dermatologi Terrence Ryan i Kebenhavn i
2009. Ryan er engasjert i1 det indiske in-
stituttet og er senterets radgiver. Etter
dette foredraget bestemte hun seg for &
reise til stedet og leere mer om lymfodem 1
India.

YOGA MOT ODEM

Selv har Torill drevet med yoga siden 1999.
Hun begynte med yoga ved et trenings-
senter 1 Trondheim, gravid med forstemann
og tenkte at det kunne veere lurt a leere seg
4 bli litt mer balansert i kropp og sinn-

- Spesielt ndr hormonene seilte rundt pa
sitt eget vis. smiler Torill. - Jeg har etter
hvert fatt tre barn, og under forste svanger-
skap var jeg sveert plaget av edem i hele
kroppen (til tross for at jeg hadde begynt a
praktisere litt yoga). Jeg gikk blant annet
opp 4 sterrelser i sko, og la p4 meg over 20
kg. Jeg fikk virkelig fole pa kroppen hva det
vil si 4 ha edemer! Heldigvis forsvant
gdemene da babyen kom ut. Ved svanger-
skap 2 og 3 (11 og 12 ar senere) brukte jeg
lymfeyoga aktivt og kunne bruke samme
sko helt til det siste. Selv forlovelsesringen
passet, ler Torill.

YOGA HJELPER!

Det er ingen tvil om at hennes okte
kunnskap om lymfadem og regelmes-
sige praksis av lymfeyoga, bidro til at
de neste svangerskapene ble langt mer
behagelige og mindre volumigse.

- I dag har jeg et lymfoedem i magen
etter en storre operasjon i fjor. Jeg
merker godt at det hjelper med
regelmessig praksis, sier hun og
papeker hvor viktig det er & stresse
ned og puste med magen fordi det kan
gjore odemet mindre.

- I perioder hvor jeg sover lite og
stresser mye blir edemet verre. Jeg har
lagt merke til at hormonsyklusen
spiller ogsa en viktig rolle og da er det

lurt & gjore litt ekstra yoga forebyg-
gende.

12007/2008 dro Torill til India for & ta
utdanning som leerer 1 yoga. Det ble et
lengre opphold med mange spennende
inntrykk. I dag jobber hun med
lymfedembehandling ved Heimdal
Helsehus Fysioterapi to dager i uken 1
et vikariat. I tillegg driver aktive Torill
Olsey bassengtrening med ni grupper
uten spesielle diagnoser og to grupper
med cancer mammae-pasienter/ bryst-
kreftpasienter. I tillegg har hun eget
yogastudio hjemme, hvor hun holder
yogakurs bade pa dagtid og
ettermiddager.

- Jeg driver med asthangayoga, yoga

TEMA:
YOGA OG
LYMFOQDEM

Torill Olsgy

Utdannet fysioterapeut ved
Zentrum fir Rehabilitation
i Berlini 1997.

Spesialkompetanse i
manuell lymfgdem-
behandling.

Utdannet innenfor blant
annet medisinsk trenings-
terapi.

Sertifisert Hormon-
yogalzerer og Yogalaerer
(RYS 500) etter opphold i
India og Tyskland.

Sertifisert innen yoga for
muskel- og skjelettlidelser.

Sertifisert vanngym-
instrukter.

Jobber med kurs og fo-
redragsvirksomhet, spesielt
med vekt pa fysisk aktivitet.

HVAER

ASHTANGA YOGA?
Ashtanga Yoga blir ofte
fremstilt som en atletisk,
dynamisk yogaform. En
ashtangapraksis er mye
mer enn dette. Nar du
praktiserer ashtanga,
kultiverer du gkt bevissthet
og tilstedevaerelse i bade
kropp og sinn. Nar vi
praktiserer ashtanga laerer
vi at det er mulig a gjgre
krevende fysiske gvelser
med et klart fokus og et
mykt sinn. En ashtanga-
praksis bgr utgves med
bade disiplin og lekenhet,
dedikasjon og glede, styrke
og letthet.

for muskel- og skjelettlidelser samt
hormonyoga. Jeg holder ogsa
helgekurs pa foresporsel, det synes jeg
er helt topp!

12011 ble hun invitert til Hordaland
lymfedemforening, og hadde en intens
og morsom helg. Siden har det veert
travle tider med to barn som ble fodt 1
2011 og 2012, men yogaen star alltid 1
fokus og hjelper til med a roe ned i en
travel hverdag.

Pa neste side ser du Torills eget yoga-
program for lymfedemikere som hun
har veert sa snill 4 delt med oss.

Du kan lese mer om Torill pa
terapiyoga.no. Det er en flott side med
masse nyttig informasjon.
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Kan jeg drive
med yoga
nar jeg har
lymfgdem?

Det har veert gjort lite forsk-
ning pa om yoga er
uproblematisk i forhold til
lymfadem. Det vil uansett all-
tid vaere fornuftig a snakke
med lymfedemterapeuten
din for du setter i gang. Din
terapeut vil sikkert anbefale
at du bruker kompresjons-
plagg bade under og etter
yogasesjonene. En annen
ting a veere bevisst pa er at
rommet der du driver med
yoga ikke bgr veere for
varmt, unnga Varm yoga,
Bikram yoga.

LYTT TIL KROPPEN

Lytt til kroppen og press den ikke ut
over hva som er komfortabelt for deg.
Si fra til yogainstruktgren at du har
lymfgdem og ikke skal ha statisk be-
lastning pa den kroppsdelen der du
har lymfgdem. Ofte kan en gvelse
gjgres mot vegg, eller med delvis
stgtte mot en stol i stedet for mot
gulvet.

Det er viktig a justere gvelsene slik at
de passer for deg. Styrketrening og
gvelser som er belastende ma bygges
opp over tid, start sakte og forsiktig,
ok gradvis.

@velser som er spesielt belastende for
armene og bgr unngas ved lymfgdem i
arm er Nedoverpekende hund, Planken
og Cobra.

DET ER HJELP A FA

Det er yogainstruktgrer mange steder
i landet, og det finnes DVD-er med
@velser sa man ogsa kan drive med
dette hjemme. Husk at det kan veere
behov for a justere noen stillinger for
at du skal kunne gjgre dem komfor-
tabelt. Ikke veer redd for & be din
yogainstruktgr om hjelp til slike
justeringer.

Artikkelen til hayre presenterer et ut-
valg gvelser giennomgatt av
fysioterrapeut Torill Olsgy som bade
er utdannet yogainstruktgr og har
spesialkompetanse innenfor manuell
lymfgdem behandling.

Gode ovelser

Yogaprogrammet for lymfadem fra Torill Olsgy er delt inn i et program
for armedem, og et for bein. Programmene er ganske like i oppbygning,
og det er mange gvelser som gar igjen i begge programmene. Noen
gvelser er lette, mens andre krever litt mer gvelse. Du trenger ikke noe
spesielt utstyr for & utfere dem; ingen fancy og dyr yogamatte eller
spesialklzer, du kan fint gjere gvelsene pa en stol, i senga eller pa et
teppe pa gulvet. Det er imidlertid viktig at du har klaer som er lgse og
ledige og ikke strammer. Stramme klzer hindrer som kjent drenasjen.

Her kommer et lite utvalg av evelser
som du kan gjere hjemme. Du kan finne
disse og flere gvelser pa en videosnutt
jeg har lagt ut pa youtube da jeg var
gravid med andremann. Du finner den
om du seker pa «Lymphyoga in the
pregnancy». (Ikke heng deg opp 1
tittelen, du MA ikke veere gravid for &
gjore disse ovelsene :) Du kan ogsa finne
gvelsene pad www.trenpaanett.no, som er
et online treningsstudio. Du m& melde
deg inn (koster 49 kr pr mnd) og du har
da tilgang til blant annet en video med
mine ovelser, samt mange andre fine
treningsprogram. Du trenger bare en
datamaskin eller et nettbrett for a se
fimene.

FOR DU BEGYNNER:

Fokuser pa pusten. Sett deg i skredder-
stilling med ryggen rak. Om det er vans-
kelig 4 sitte slik, kan du sitte pa en stol
eller en pute. Fingrene holdes 1 Jnani
Mudra (pekefinger mot tommelens
grunnledd). Pust helt ned 1 magen kjenn
at magen og hele overkroppen utvider
seg nar du puster inn, trekker seg
sammen nar du puster ut. Dette gjor at
lymfedrene i magen toyer seg ut og
jobber mer effektivt.

1. APNE VENEVINKELEN

I India pleier de ikke & massere i hals-
omradet, da de regner det som et svaert
intimt og privat omrade I stedet jobber
de med nakkebevegelser og pust:

1. Legg oret ned mot heyre skulder, pust
inn. Legg oret mot den andre skulderen
og pust ut. Gjenta 5 ganger. Skift side

2. Roter hodet mot hayre, pust inn. Roter
mot venstre, pust ut. Gjenta 5 ganger.
Skift side.

3. Strekk haken mot taket, pust inn,
senk haken ned og pust ut. 5 ganger.

4 «Rull» pa hodet mens du trekker

|
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pusten dypt nér du gar opp mot taket
med haken, pust ut 1 det du ruller ned.

2. QVELSER FOR ARMQ@DEM:

Ligg pa ryggen, strekk armene i veeret:
1.Vipp hendene opp og ned samtidig som
du puster dypt for hver gang du vipper.
2. Boy og strekk fingrene, ogsa her 1
kombinasjon med pusten

3. Rull pa handleddene samtidig som du
puster dypt. 5 ganger mot hoyre og 5
ganger mot venstre.

4. Boy og strekk 1 albuene: Pust inn, boy
albuene og berer skuldrene, pust ut,
strekk armene mot taket.

- Alle gvelsene gjentas 5 ganger.

3. OVELSER FOR BEIN@DEM:

Ligg pa ryggen mot en vegg, strekk
beina opp og stott dem pa veggen.

1. Vipp fattene opp og ned samtidig som
du puster dypt for hver gang du vipper.
2. Boy og strekk teerne, ogsa her 1 kom-
binasjon med pusten.

3. Rull pa anklene samtidig som du
puster dypt. 5 ganger mot hoyre og 5
ganger mot venstre.

4. Boy og strekk kneerne, slik at heelene
gar i retning setet. Annenhver gang
heyre og venstre bein samtidig som du
synkroniserer pusten med bevegelsene.
-Alle ovelsene gjentas 5 ganger.

4. STREKKE KROPPEN

Strekk kroppen din sa langt opp mot
taket som du kan. Forestill deg at du
skal utvide hele framsiden av kroppen
mens du puster inn. Ga sa langt opp og
evt bakover som du kjenner er greit for
deg. Pust ut og senk armene ned mens

Fokuser pa pusten. Sett deg i skredderstilling
med ryggen rak.

3) @velser for beingdem

ryggen gar tilbake i normal posisjon.
Det er viktig & veere talmodig og ikke gi
opp selv om du kjenner at kroppen ikke
alltid jobber med deg. Respekter
kroppens egne grenser.

Gjenta 5 ganger

5. STREKKE KROPPEN OPP-NED

Alle opp-ned stillinger avlaster beina.
Tyngdekraften drar lymfeveesken vekk
fra beina og buken, og opp mot halsen.
Dersom denne utgangsposisjonen er
vanskelig for deg, kan du preve og
legge deg inntil veggen og presse fot-
bladene inn 1 veggen mens du skyver
baken vekk fra veggen. Pass pa
nakken, evt. legg et pledd under
skuldrene for a fa litt sterre rom til
nakken. Dersom du star uten stotte fra
veggen, husk & bruk armene godt bak
ryggen for a stette opp kroppen. Tell
hvor mange ganger du puster dypt.
Gjerne hold opp mot fem minutter.

6/7 LARSTREKK, APNE LYSKEN

A) Dersom du har beinsdem, er det
sveert viktig 4 apne opp lymfekarene 1
lysken. Dette er en fin avelse for 4 gjore
det. Har du edemer i armene, hjelper
spesielt ovelse B pa a apne lymfearene i
armhulene.

Pust ut: Boy hayre kne 90grader,

1) Apne venevinkelen
Nakkebevegelser og pust

4) Strekke kroppen

6) Larstrekk, apne lysken 1

venstre bein er strakt bak deg. Skyv
hofta fremover, stott hendene pa laret.
Se rett frem.

B) Innpust: Strekk armene opp mot
taket. Skuldrene vekk fra orene. Kikk
mot tommeltottene dine. Lim hand-
flatene dine sammen. Gjenta tre
ganger A+B og bytt side.

For mer info om meg og mine kurs, se
www.terapiyoga.no. Jeg kan ogsa kon-
taktes pa e-post:
torillolsoy@hotmail.com eller mobil 466
38 094. Jeg kan gjerne komme og holde
kurs for grupper, minimum 6 personer.

2) @velser for armgdem:

5) Strekke kroppen opp-ned

!

7) Larstrekk, apne lysken 2

Kompendium med beskrivelse av yoga-
programmet samt plakat med
yogagvelsene kan bestilles hos meg.
Pris for kompendium og plakat er 150
kr, jeg sender pa mail. Dersom du
onsker dette tilsendt i posten: 200 kr+
porto. Du far da en laminert plakat av
ovelsene. Vennligst skriv om du ensker
program for bein eller armer.

Lykke til!
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NAVN: Hilde Bratlie
ALDER: 57

BOR: | Oslo

FAMILIE: Mann og tre barn

YRKE: Musikkpedagog
PRIMART LYMF@DEM:
Siden 1974, diagnose 1997
TRENER: 3-4 ganger i uka

& Hilde
holder
§ flyten

Hilde vil ikke pa noen mate pasta
at hun elsker a jogge. Likevel
gjer hun det flere ganger i uka,
ute i naturen eller pa tredemgille.

AVTORUNN EKORNHOLMEN

- Jeg er helt avhengig av & holde flyten
1 kroppen. Det kan nok vaere
smertefullt & jogge, jeg kan fa vondt 1
beina og anklene, men jeg kan ikke
sitte stille. Det er enda verre. Tren-
ingen hjelper meg bade a holde
lymfodemet 1 sjakk og ikke minst holde
vekten nede. De to tingene horer noye
sammen hos meg.

HOSTOFFENSIV

Ingen vil finne pa 4 tenke pa Hilde som
overvektig, men likevel merker hun de
to-tre ekstra sommerkiloene godt, s&
na er hostoffensiven 1 full gang. Det
gar 1 Grete Roede-mat og ekstra sunn
livsstil hjemme hos Hilde og mannen
Morten na om dagen.

I sommer opplevde hun bade ribbeins-
brudd og hadde et kne som kranglet.
Hun var tvunget til & holde seg i ro.
Det straffet seg. Vaesken hopet seg opp
og kiloene snek seg pa.

POSITIVT

- Vekten min har gatt litt opp og ned,
men for et par ar siden tok jeg rev 1
seila. Jeg la om kostholdet, og leerte

Hilde Bratlie gjor klar til joggetur. Venstre handledd og begge bein har strempene pa. (Foto: Torunn

Ekornholmen)

|
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meg 4 sette sammen maten riktig. Jeg
merket det positivt pa lymfedemet med
én gang! Samtidig passer jeg pa a
drikke mye vann. Akkurat det a drikke
er jeg ikke sa glad i, men jeg svetter
mye nar jeg trener, og skjonner at jeg
trenger det. Prover 4 fa 1 meg ihvertfall
to liter om dagen.

EN KAMP

Hilde papeker at ingenting kommer av
seg sjol. Bade trening og det 4 holde
vekta er en kamp. Og jo eldre hun blir,
desto mer jobb kreves.

- Etter overgangsalderen har jeg
merket at jeg ma trene enda mer. Det
er ubehagelig for meg a la det veere.
Men samtidig er dette en balansegang.
Det kan veere fristende a ta 1 hardere

for 4 komme 1 bedre form, men det
nytter ikke for meg. To ganger har jeg
gatt pa en smell, trent for hardt og fatt
roseninfeksjon. Jeg ma ta hensyn til
lymfodemet.

Hilde har s& smatt begynt med styr-
ketrening i tillegg til joggingen.

- Det er mest for a forebygge ben-
skjorhet, og sa er det bra bade for
muskler og ledd. Men jeg er ikke noe
glad i det, ma hun smilende innrgmme.

PUMPER SYSTEMET

Musikkpedagog er Hildes yrke. Hun
jobber to dager med undervisning, og to
dager administrativt 1 kulturskolen.

- Det er viktig for meg a veere 1 daglig
aktivitet slik at jeg far pumpet sys-
temet og temt hodet, seerlig de dagene
jeg jobber administrativt med mye
stillesitting. De dagene jeg ikke jogger,
gar jeg som regel til og fra jobb, ca 4 km
hver vei. Om vinteren er skigding
veldig godt for kroppen min, neermest
som smering for maskineriet.

Sukker,
salt og fett

Fysioterapeut Helen Olsen ved Norsk
lymfademklinikk i Oslo bruker gjerne
sykkel for a holde seg i form.

(Foto: Privat)

- De fleste fysioterapeuters
gnske for lymfademikerne
er a inspirere pasientene til
aganedivekt.

Bare en 2-3 kilo vil hjelpe, det be-
haver ikke a veere de store tallene.
Huvis vi spar pasienten litt om
hvordan kosten er,om de har et be-
visst forhold til sukker, salt og fett,
kan det veere til hjelp for mange.
Dette sier Helen Olsen, fysioterapeut
ved Norsk lymfgdemklinikk i Oslo.
Hun papeker hvor mye det kan bety
for den enkelte, hvis de opplever litt
positiv interesse fra helsepersonell.
Det kan bidra til & hindre livsstilsyk-
dommer pa skummel frammarsj, som
for eksempel overvekt og diabetes 2.
Hun medgir at dette ikke er enkle
temaer for helsepersonell, siden
mange pasienter vil oppfatte vekt
som privat.

- Vi kunne med fordel veere mer
direkte. Kanskje noen til og med
savner at vi bryr oss. Hvis man spiser
pa seg et par kilo, ta tak. Den
generelle helsa vil bedre seg, og det
vil ha positiv innvirkning pa
lymfademet.
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«TO TIMER FRA OSLO FINNER DU FIf

OGTOPPEN,

ET STED DER ALT ER TIL FOR A GJORE DEG VEL. | OMGIVELSER SOM

.

GIR DEG RO TIL A TA VARE PA DEG SELV.»

FINNSKOGTOPPEN OM SEG SELV

Reporter Goril Smestad dro til Finnskogtoppen
for a sjekke ut stedet og se om det holder hva de lover...

Sendag 21. august mette 13 spente damer og en mann, opp pa Finn-
skogtoppen Velvaeresenter for a delta pa behandlingskurs i regi av
Lymfademforeningen. Vi var heldige @ ha med oss 3 erfarne
fysioterapeuter. Kristin Ruder fra Tensberg, Dagmar Moseby fra As-

kim og Linda M Wiik fra Ski.

AV GORILT SMESTAD

Forste kvelden ble det holdt et infor-
masjonsmete, og vi fikk vite hvilken
fysioterapeut hver av oss skulle bli be-
handlet av i lopet av det nesten 2 ukers
oppholdet.

Finnskogtoppen Velveeresenter er et

sjarmerende hotell som ligger dypt
inne i1 Finnskogen, bare noen kilometer
fra svenskegrensen. Hotellet viste seg
& veere et velegnet sted for & arrangere
denne type kurs. I tillegg til at alt var
lagt til rette for vare behandlinger,
hadde de mange aktivitetstilbud for

husets gjester. Hver morgen var det
vanngymnastikk i en halv time med
musikk og forskjellige instrukterer,
som mange av oss deltok pa.

Hver formidddag arrangerte hotellet
turer 1 omradet med turleder, som
gjerne varte et par timer. Det var et
flott turterreng, og mange av
deltagerne gikk ogsa turer alene. Det
var rikelig med blabeer og tyttebeer, og
flere plukket med seg flere kilo hjem.
Rundt 1 omradet var det ogsa mange
innsjeer hvor man kunne bade. De tre
fysioterapeutene benyttet en
ettermiddag til 4 ta badstu like ved
vannkanten, med et forsfriskende bad
etterpa.

MYE TRENING OG VELVARE

Det var gymsal hvor man kunne trene
styrketrening med instrukter, og av-
spenning en time pa ettermiddagen.
Det var kurs 1 medisinsk yoga, som
noen benyttet seg av, men der matte
man betale en avgift. Noen tok fot-
pleie. ansiktsbehandling eller klassisk
massasje, alle med gode terapeuter.
Flere kvelder var det interessante
foredrag, om Finnskogens historie, og
flotte naturfilmer med mange av de

ville dyrene som finnes 1 omradet.

En kveld var vi pa guiding pa Finn-
skogtunet, en samling med gamle hus
og redskaper, som fortalte oss mye om
Finnskogens historie. Turen ble av-
sluttet pa hotellet med "Motti og flesk”.
Dette er tradisonsrik husmannskost
fra de dype skoger. Skredmjel blir
kokt opp pa en spesiell mate, og
serveres med stekt flesk og fleskefett,
og rorte tyttebeer til. Det hores veldig
spesielt ut, men det var et velsmak-
ende maltid.

MYE A LERE

I tillegg til de gode behandlingene vi
fikk, hadde vi ogsa vare egne ar-
rangementer. Kristin Ruder holdt et
interessant foredrag med informasjon
om lymfesystemets anatomi og
fysiologi, samt viktigheten av alle kom-
ponentene som kan hjelpe a bidra til &
behandle lymfadem. Forskjellige typer
kompresjon er essensielt 1 intensiv-
behandling. Det viktigste er banda-
sjering med kortelastiske bandasjer
med forskjellige polstringsmaterialer.
Noen av deltagerne var ikke sa vant
med bandasjering. De fikk seg en aha-
opplevelse nar de sa hvilken effektiv
virkning dette hadde pa lymfedemet.
Maltilpassede stremper og kompre-
sjonsbukser med forskjellig styrke, er
ogsa spesielt viktig for & holde
lymfodemet under kontroll.

En kveld hadde vi besgk av Lise Baklid
fra BSN Medical, som viste oss Jobs
mange kompresjonsprodukter. Da ble
vi vist noen nyheter, og flere forskjel-
lige farger man kan fa pa produktene.
Karin fra Oslo kom med et godt rad for
a fa kompresjonsstremper til & holde
seg pa plass. Det beste hun har funnet
er Jobs "It stays”, lim pa roll-on boks.
Det kan man fa gratis pd samme mate
som kompresjonsstremper.

FELDENKRAIS

Flere ettermiddager hadde Kristin et
kurs 1 Feldenkraismetoden, som er en
bevisstgjering gjennom bevegelse.
Moshe Feldenkrais beskriver det slik
«Madlet er en kropp som er organisert til
a bevege seg med mininal anstrengelse,
og maksimal effektivitet, ikke gjennom
muskelstyrke, men gjennom okt be-
vissthet om hvordan den fungerer».
Feldenkraismetoden passer for alle,
uansett alder og fysisk form.

Vi la pa matter 1 gymsalen, og Kristin
ledet oss gjennom gvelsene med sin
rolige stemme. Forts. neste side




HJEMMELAGET MAT

Maten som ble servert var delikat til-
beredt, med overvekt av vegetarretter.
Tidligere var det bare vegetarkost, og
ingen servering av alkohol. De senere
ar blir det na servert noe fisk og kjott,
og det var anledning til 4 kjope vin og
ol. Til lunsj og middag var det et stort
salatbord, med rikelige variasjoner av
salater og oppskarne gronnsaker. Det
var deilige hjemmelagede supper, og
mange gode oster. Og ikke minst, hver
dag husets hjembakte bred. Karin
satte spesielt pris pa at hun fikk sitt
eget lavkarbo bred til sine méaltider.

I spisesalen kunne man hele dagen for-
syne seg med te og varierte kaffe-
drikker, og det sto alltid et fat med
frisk frukt som man kunne forsyne seg
av.

P& behandlingsreiser er det viktig a re-
gistrere felles aktiviteter vi er med p4,
for pa den maten a fa midler fra
FUNKIS. Karin sorget derfor for at vi
alle fikk et aktivitetsskjema, hvor hver
aktivitet gjennom hele oppholdet ble
notert ned.

VELSMAKENDE OG MORSOMT

Det var mye latter og humor. Et av
hoydepunktene pa oppholdet for meg,
og sikkert alle de andre, var den
magiske kvelden ute ved balpannen.
Det var en varm kveld, med vakker
solnedgang, og vi grillet pinnebred og
stekte epler pakket inn 1 folie. Vi kjopte
ferdig pizzadeig, delte den opp 1
strimler, og surret det rundt pinnene
med spekeskinke. Det ble et
velsmakende aftensmaltid med godt
drikke til.

DOMMEN:

Vi var 13 spente damer og en
mann som kom hit med store for-
ventninger til oppholdet, og jeg
foler at dette har overgatt alle
vare forventninger. Vi fikk alle
forsteklasses behandling av de
dyktige fysioterapeutene. Vi ble
en sammensveiset gjeng, som har
utvekslet erfaringer og veert til
stor hjelp for hverandre. Det er
alltid noe vi kan laere av andre
med felles diagnose.

Vi var en forneyd gjeng som reiste
tilbake etter endt opphold, og vi
takket spesielt Leif Arild som tok
initiativ og serget for at turen ble
arrangert. Hapet er at en til-
svarende tur ogsa kan arrangeres
senere.
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NL Jubileumskonferanse Oslo 2016:

‘Med fokus pa bade
lipadem og lymfadem

1 2016 fyller Norsk Lymfademfor-
ening 30 ar og sentralstyret har
satt ned et utvalg som skulle
finne ut hvordan dette skulle
markeres. Utvalget gnsket en
markering som skulle veere til-
gjengelig for alle medlemmer.

Utvalget har bestatt av Helen Olsen
ved Norsk Lymfodemklinikk, Randi
Fritzvold tidligere sentralstyremedlem
og Arnhild Moheim som er helt fersk 1
rollen som leder 1 Oslo og Akershus,
samt varamedlem til sentralstyret.

KJENTE NAVN

Dette utvalget har det veert fart i!
Kunnskapsrike damer har slatt
hodene sine sammen og kommet frem
til det som na er resultatet og som dere
ser pa siden til hgyre. Det vil bli en
storslatt jubileumskonferanse full av
dyktige foredragsholdere og spennende
tema.

Vi har klart 4 hente store navn fra inn-
og utland, Dr. Carl Fredrik Petlund, dr
Sandberg og dr Cato Merk besegker oss
og gir av sin kunnskap. I tillegg er det
utarbeidet workshops for at deltagerne
skal ha mer & velge mellom. Her er det
bare & melde interesser. Vi favner om
alt fra kosthold, europeisk utvikling
innen lymfodem og spennende reiser.
Mye & bli inspirert av og mye a leere
Tidlig i planleggingsprosessen ble det
klart at vi skulle favne om bade
lipedem og lymfadem, og vi hdper folk
ikke lar denne muligheten ga fra seg.

STOR FEIRING

Konferansen har alle suksesskriterier 1
seg. Lokalene er flotte, foredragshol-
derne er intressante og vi skal 1 tillegg
feire oss selv og vare tredve ar.

Du vil finne aktuelle tema for bade
leger, fysioterapeuter, medlemmer og
ikke-medlemmer. Konferansen er apen

for alle. Det blir paneldebatt med fo-
redragsholdere og workshops med
mindre grupper — gode muligheter til &
stille spersmal den enkelte sitter med.
Det deltar ogsa flere utstillere pa kon-
feransen som vi regner med har mye
spennende & vise frem.

Grip sjansen og meld deg pa sa raskt
som mulig. Her vil du mete kjente og
ukjente og diskutere felles hverdag.
Velkommen til konferansen den
29. oktober pa Nadderud
videregaende skole, Bekkestua.

SE PAMELDING NESTE SIDE Arnhild Moheim
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Jubileumskonferanse

Norsk lymfedemforening 30 ar

Lerdag 29. oktober 2016 — Nadderud videregaende skole
Pamelding — frist 07.10.16

KLIPP UT OG LSEND INN!

JA, dette har
jeg lyst til & delta pa:

Sendes til NLF, Postboks 6304, 0604 Oslo

AdreSSE: .t
Telefon/Mobil: ...
EpOSt: o
Allergier/andrehensyn: .............coooeiiiinn

Slik gj@r du for 3 melde deg pa:

Jubileumskonferansen har en pameldingsavgift pa kr 500;-. Dette
inkluderer hele konferansen samt enkel lunsj, kaffe og te. Ved
pamelding ma du velge hvilket av foredragene du gnsker a delta pa
nar vi kjgrer 4 parallelle foredrag som workshops.

| tillegg er det mulig & melde seg pa festmiddagen pa kvelden.

Middagen holdes pa en sentral restaurant i Oslo sentrum.

Notér ditt valg her:

Jeg vil veere med pa:
Jubileumskonferansen - avgift 500,

KI15.00-15.30 velger jeg worskshop,
A, B, CellerD (skriv inn de du velger)

KI15.45-16.15 velger jeg workshop:
E, F, GellerH (skriv inn de du velger)

Festmiddag - ekstra avgift pa 500,

Innbetaling gjgres til Norsk Lymfgdemforening,
kontonummer: 6428.05.26116

Vennligst merk innbetalingen med «Jubileumskonferansen»
Innbetalingen skal gjgres samtidig som du sender din
pamelding.

Vi gleder oss til 3 mgte deg pa konferansen!

Velkommen!!

KLIPP UT OG LSEND INN!
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Vignsker velkommen til Jubileumskonferanse.
Norsk Lymfgdemforening er 30 ar og det skal vi
feire pa en skikkelig mate. Vi gnsker sd mange
deltagere som mulig og lover et flott og spennende
program med mye sosialt felleskap.

Program:
09.00-09.55:  Utstillere er klare for besgk
10.00-10.10:  Apning ved Thorvald Lyngstad
10.10-10.30:  Historisk tilbakeblikk pa Norsk Lymfademforening
Dr. Carl Fredrik Petlund
10.30-11.15:  Verdensomfattende prosjekt for & informere, forske og

behandle lipgdem. Phd. Catherine Seo

11.15-11.30:  Pause

11.30-12.15:  Lymfovengs bypass og annen kirurgisk behandling av
lymfgdem. Dr. Johan Sandberg

12.15-13.00:  Lunsj - mingling - utstilling

13.00-1345:  Lymfgdem, hud- og hudsykdommer. Dr. Cato Mgrk

13.45-14.15:  Paneldebatt med foredragsholderne

14.15-15.00:  Pause - mingling - utstilling

15.00-15.30:  Workshops - Face to Face - her kan du velge mellom;

A: «Skinnelangs med lymfgdem» med Erlend Garasen

B: «Lymfe og kost- en utfordring i kunnskap» Kjgkkensjef Jens
Petter Svingen

C: «Utvikling av Lymfgdembehandling i Norge og Europa»
Fysioterapeut Kristin Ruder

D: «Norges farste poliklinikk for lymfgdem - Klinikk Kirkenes»
Fysioterapeut Ino Bjgrnstad og Dr. Tina Uglebakken

15.30-15.45:  Pause

15.45-16.15:  Workshops - Face to Face - her kan du velge mellom;
E: «Skinnelangs med lymfgdem» med Erlend Garadsen
F: «Lymfe og kost- en utfordring i kunnskap» med Jens Petter
Svingen
G: «Utvikling av Lymfgdembehandling i Norge og Europa»
Fysioterapeut Kristin Ruder
H: «Norges farste poliklinikk for lymfadem - Klinikk Kirkenes»
Fysioterapeut Ino Bjgrnstad og Dr. Tina Uglebakken

16.15-16.30:  Pause

16.30-16.45:  Aresmedlemmer
16.45-17.00:  Oppsummering & Avslutning
19.00 Festmiddag

Hvordan finner du oss?

Konferansen holdes pa Nadderud videregaende skole.

Gjgnnesjordet 30, 1357 Bekkestua

Det er gratis parkeringsplasser ved skolen.

Fra Oslo tar man T-bane nr 3 til Kolsas. Stoppested: Gjgnnes, derfra er det
300 meter til Nadderud. | tillegg gar det ekspressbuss 143 (retning
Baerumsverk), fra Galleriet til Bekkestua stasjon, derfraca 20 min & gd eller
T-bane et stoppested til Gjgnnes.

FAG & KUNNSKAP

Tone lhrstad jobber som farmaseyt i Apotek 1-kjeden og har
arelang erfaring med sammensetning av forskjelige medisiner.
Mange forbinder nok yrkesgruppen mest med «pilletrilling» og
apotek. Men farmasgyter er den gruppen autorisert helse-
personell med bredest ekspertise pa legemidler. En farmasgyts

legemiddelkompetanse dekker hele spennet fra forskning via
produksjon til klinisk bruk av legemidler.

Tone |hrstad tar for seg tema rosen. Behandling og hvilke

medisiner som brukes.

ROSEN:

Rosen (Erysipelas) er en av-
grenset betennelse i huden. Den
infiserte huden blir red, varm og
hoven. Tilstanden kan bli alvorlig
dersom infeksjonen ikke be-
handles, det er derfor viktig a
soke lege ved mistanke om
rosen.

Rosen skyldes at bakterier trenger
gjennom huden pga skade eller
sykdom, for eksempel sprekkdann-
elser, fotsopp, brennkopper, vann-
kopper, leggsar, insektstikk, eksem.
Forstyrret sirkulasjon 1 lymfekar og
vener kan ogsa vaere bakgrunn for
rosen. Etter at bakteriene har kommet
seg gjennom huden, sprer de segide
overflatiske lagene av huden. Vanligvis
forarsakes rosen av gruppe A-
streptokokker, men ogsa andre
bakterier kan gi sykdommen.

Nedsatt motstandskraft pga darlig all-
menntilstand og svekket
immunsystem kan eke risikoen for a fa
rosen. Diabetes, alkoholmisbruk, tid-
ligere rosen 1 samme omrade og darlig
ernaring er faktorer som kan spille
inn. Det er en tendens til at infek-
sjonen kan oppsta pa nytt dersom man
har andre tilstander som disponerer
for rosen. En studie viste at 30%
hadde fatt ny infeksjon innen 3 ar.
Sykdommen synes & forekomme
hyppigere blant barn og eldre menn.

SYMPTOMER PA ROSEN:

* Hevelse, radhet og varme i et
avgrenset omrade av huden.

+ Vanligst 1 ansiktet eller pa leggene,
men andre hudomrader kan ogséa
rammes.

* Det kan dannes blemmer pa det
angrepne omradet.

farmasoyten:
Tone Ihrstad, Apotek 1

+ De fleste far ogsa kuldegysninger,
feber og hodepine.

+ Kvalme og oppkast kan forekomme.

+ Allmenntilstanden kan bli darlig.

Sek alltid lege ved mistanke om rosen.

Det er en fordel 4 komme tidlig 1 gang
med behandling av sykdommen.
Dersom redmen pa den angrepne
huden sprer seg raskt, eller allmenntil-
standen er sveert nedsatt, bor du seke
lege raskt. Infeksjonen kan veere alvor-
lig og det er viktig at den syke kropps-
delen holdes hoyt og i ro. Det anbefales
4 smore en parfymefri fuktighetskrem
rundt utslettet for & unnga ytterligere
sar og sprekker. Sykdommen be-
handles vanligvis med penicillin, men
ved penicillinallergi brukes andre
typer antibiotika. Noen opplever en
dypere rodfarge av utslettet nar

antibiotikabehandlingen er startet.
Dette kan skyldes enzymer som frigis
nar bakteriene edelegges, noe som eker
den lokale betennelsen. Det angrepne
omradet kan ogsa flasse nar infek-
sjonen er pa retur. I alvorlige tilfeller
eller med rosen i ansiktet, er det ak-
tuelt med sykehusinnleggelse. Med be-
handling blir de fleste fullstendig friske
1lepet av en uke eller to.

ANTIBIOTIKABEHANDLING:
Generelle rad for en vellykket
antibiotikabehandling, er:
-Fordel dosene sa jevnt utover degnet
som mulig. 1 tablett 3 ganger daglig
betyr 1 tablett hver 8. time gjennom
dognet. 1 tablett 4 ganger daglig betyr
1 tablett hver 6. time gjennom degnet.
Jevne doseringsintervall sikrer en jevn
konsentrasjon 1 blodet, som betyr en
konstant og effektiv pavirkning av
bakteriene.
-Avklar om legemidlet skal tas med
eller uten mat, eventuelt om det er
spesielle matvarer eller andre lege-
midler du ber unnga a ta samtidig.
Dette har betydning for et effektivt
opptak av legemidlet fra tarmen og
dermed for effekten av behandlingen.
-Enkelte antibiotika kan gjere huden
din mer emfintlig for sollys. Du taler
mindre sollys enn du er vant til og kan
bli lettere og mer alvorlig brent av
solen. Bruk god solbeskyttelse (hay
solfaktor og kleer, ta pauser fra sola).
Dette gjelder under kuren og i 2-3
uker etter avsluttet kur.
Legg merke til hvor lang
kuren er og fullfor alltid det angitte
antall dager. Hvis du slutter tidligere
enn avtalt fordi du feler deg bedre, kan
infeksjonen blusse opp igjen.
-Riktig bruk av antibiotika vil bidra til
4 minske faren for resistente bakterier.

Eksempel pa behandling:
Fenoksymetylpenicillin 660mg-1,3g x 4
i 7-10 dager.

Eksempel pa preparater: Apocillin,
Weifapenin. Brukes ogsa for gravide og
ammende.

Ved penicillinallergi:

Erytromycin enterokapsler 250mg
(500mg) x 4 i 7-10 dager.

Prep: Ery-Max.

Erytromycin ES 500mg (1000mg) x 4 i
7-10 dager. Prep: Abboticin ES.
Klindamycin 300mg x 4i 7-10 dager.
Prep: Dalacin.



FAG & KUNNSKAP

Innenfor kirurgisk behandling av lymfgdem finnes det fortsatt
spersmal om den optimale behandlingen eller behandlingene. En del uttalelser i denne
spalten er forfatterens egne meninger - dette er da nevnt i teksten, andre ting er bevist vitenskapelig og
noen ting diskuteres fortlapende mellom spesialister i lymfadem-kirurgisk milja. Dette er ikke tenkt
som et vitenskapelig dokument eller retningslinje, men som en enkel sammenfattning av
fettsuging behandling av lymfadem for lymfedemikere.

Fettsuging for lymfedem

Ved lymfgdem blir det stase av
lymfevaeske - denne arsaker en
kronisk betennelse i arm eller
bein. Ved langt staende betenn-
else dannes fettvev og arrvev i
armen i tillegg til lymfe vaeske.

Fettsuging for lymfedem er en av re-
seksjons teknikkene for lymfodem —
altsa en teknikk der man fjerner over-
skudds vev. Dette skiller seg fra de
fysiologiske teknikkene som etterlikner
kroppens egen mate & fjerne
lymfeveaeske.

Fettsuging kan effektivt fjerne over-
skudds volum, dette er bevist. For at
resultatet skal kunne vedlikeholdes ma
man bruke kompresjons strempe 24
timer om dagen 7 dager 1 uken for
resten av livet. Dannelse av
lymfeveeske fortsetter etter fettsuging,
dette innebeerer at lymfoedemet vil
vende tilbake om man ikke bruker
strompen.

For a bli godkjent som kandidat for
fettsugning ma man ikke ha noe veeske
1 armen ved underseokelse - bare fast
vev — eller "kronisk lymfedem uten
pitting” som leger sier. Noen pasienter
blir innlagt far operasjon for intensiv
terapi som fjerner veeske. Fettsugingen
er ganske ekstensiv og for & unnvike
store blodtap utferes operasjonen
“under blodtomhet” — det vil si at en
blodtrykks mansjett blir blast opp og
forhindrer bledning. Direkte etterpa far
pasienten en kompresjonsstrompe lagt
pa. Det er fa komplikasjoner nar denne
tekniken brukes.

Hakan Brorson er den som er har ut-
viklet teknikken for denne type ope-
rasjone. Han arbeider pa Malme Uni-
versitetssykehus 1 Sverige. Dr Brorson
tar imot pasienter fra Norge, men siden
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Fremtiden pa STH F_
skreddersydd behandling

Samarbeidl!

Artikkelforfatter Lars Johan Sandberg pa konferansen i Bergen.

behandlingen er i Sverige skjer det mot
betaling. Resultaten er meget godt
dokumentert og volum forandringer er
gode. Som pasient ma man ogsi veere
villig til hele livet videre & bruke kom-
presjonsstromper 24 timer i degnet 7
dager 1 uken. I tillegg ma man fortsatt
fa oppfolgning og tilpassing av
stromper.

VOLUMFORANDRINGER

Risiko for skade av intakte lymfebaner
finnes. Dette 1 kombinasjon med at
pasienten ma bruke kompresjons-
strompe kontinuerlig for resten av livet
medforer at mange kirurger og
pasienter ikke er glade for denne be-
handlingen. Fokus er mest pa volum-
forandringer. Det er min personlige er-
faring at mange pasienter ensker &

slippe intens behandling med stremper
og at de sann sett ikke plages mest av
volumforandringer per se. Ingen gode
livskvalitet sstudier er gjort pa
pasienter og saledes er det ukjent pa
hvilken mate fettsugning av lymfedem
pavirker livskvaliten. Det er dog bevist
at funksjonen 1 armen blir forbedret
med fettsuging og minsket volum.

HVER PASIENT VURDERES
Ingen stadie inndeling blir gjort av

pasienter innen operasjon og det er der-

for usikkert hva pasienten har for type
lymfebaner ved operasjon. Dette er
ufordelaktig. Om fysiologisk behand-
ling er mulig, bor dette, etter min og
mange andres mening, vurderes forst
siden dette etterlikner den naturlige
lymfe funksjonen 1 kroppen.

FAG & KUNNSKAP

fagspalten:

Lars Johan M. Sandberg
MD, FEBOPRAS

Hakan Brorson

Det sagt, sa er det viktig at hver
pasient vurderes utfra sin unike
situasjon. Pasienter som sannsynligvis
blir forneyde med fettsuging er
pasienter som spesifikt plages av
volumet av lymfedemet og som ikke
har noen innvendinger mot & bruke
kompresjons strempe hele tiden resten
av sitt liv. Jeg har personlig erfaring
med noen pasienter som til tross for
alle forbehold er veldig tilfreds med
fettsuging som behandling. Det finnes
en plass for alle behandlinger til den
korrekt utvalgte pasienten. Det er ogsa
viktig at all lymfadembehandling til-
passes og skreddersys med hensyn til
pasientens individuelle situasjon
(anatomi, sosial situasjon, generell
helse, plager ift lymfodem mv).
Fettsuging er siledes en behandling
som har sin plass i behandling av
lymfedem.

Spalten inneholder denne gang ikke
noe om Lipedem siden dette er en for-
skjellig tilstand enn lymfedem. Som en
kommentar kan sies at Dr Brorson
bare utferer fettsuging pa pasienter
med lymfadem og altsé ikke pa
pasienter med lipgdem.
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min ferie: Beate Nielsen, @stfold

Fra sommer 2014
til sommer 2016

Etter diagnose livmorhalskreft
som var ferdig stralebehandlet
september 2014 fikk Beate
Nielsen smerter i hofter, tyngde-
folelse og hevelse som gkte. Hun
holdt helst sofaen fra september
2015 til mars 2016, og klarte ikke
arbeide.

- Det var ikke fastlegen som diagnos-
tiserte lymfodem. Jeg fant lymfodem-
fysioterapeut via kreftkoordinator som
kjente til problematikken, sier Beate
som siden mars 2016 har gatt fast til
behandling. Forst med intensivbehand-
ling 1 tre uker og daglig bandasjering til
lysken.

BEVEGELSE VIKTIG

- Med bandasjering ble det stadig
lettere & ga turer og jeg bet tennene
sammen og ble motivert av a kjenne og
a se at sdemet stadig ble redusert.
Samtidig ble smertene 1 hoftene stadig
mindre, fortsetter hun.

Fra a ligge pa sofaen det meste av
tiden, gikk hun 24 mil i april. Beate
sier at det hun har leert, er at bevegelse
og aktivitet er alfa og omega for henne
og hennes gdem.

LEVER GODT

Beate er na pa vei tilbake pa jobb, leker
med barn og barnebarn, og ikke minst
koser seg pa bobilferie. Hun lever godt
og er stadig i1 farta bade hjemme og pa
tur. Pulsatoren er med pa ferie, selv om
den tar mye av nyttelasten i bobilen.

- Jeg bryr meg ikke om a gjemme meg
bort, dette er meg. Folk ma bare titte
for den puster og peser faelt den
pulsatoren, ler hun.

Noen dager er tyngre for Beate, men
dem ma en bare gjore det beste ut av,
mener hun, og legger til at motivasjon
og hjelp nar en trenger det, er det
viktigste for & leve et godt og normalt
liv med lymfodem.
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Med pulsator pa camping.

RODVIN OG HOFTEVRIKK

Pa en varm solskinnsdag kaster Beate
Nielsen strompene - drikker litt redvin,
- gar pa konsert og vrikker pa hoftene.
- Selv om jeg far svi for det dagen

derpa. Dette er noe jeg skal leve med,
sa jeg ma finne en god rytme, sier hun
og legger til: - Da har jeg bade fine
hverdager, og fine feriedager. Jeg ak-
septerer tilstanden.

min ferie: Monica Tournaire-Nordbye, Vestfold

Min ferievenn
pulsatoren

Monica har hatt lymfadem i
venstre ben siden 2004 og de
forste arene utviklet det seg mye,
ogsa med hevelse i liv/mage-
regionen. Etter noen ar fikk
Monica en pulsator som ble
brukt en gang i uken.

- Jeg gikk ogsa til akupunktur, selv om
dette ikke var anbefalt, sier hun og
merket en gradvis bedring. Men ikke
uten egeninnsats. Hun er 1 dag
“avhengig” av sin pulsator som brukes
morgen og kveld.

- Pulsatoren er med i egen koffert pa
inn- og utenlandsturer. Den far jeg

med gratis som medisinsk utstyr, mot
at jeg har legeerklaering med som sier
at jeg trenger den til daglig behand-
ling, sier Monica.

Reiser man med noe slikt, sier Monica
at det er et viktig 4 informere flysel-
skapet allerede ved booking av reise,
om at den ekstra kofferten skal gratis
med. Da legges opplysningen inn i sys-
temet pa forhand og ved innsjekk i
skranken vises bare den medisinske
erkleeringen.

- Pulsatoren brukes greit pa hotellrom,
og av og til ma man skaffe riktig
adaptor for strem. Jeg har den ogsa
med pa batturer. Det gar greit siden
min kjaere har skaffet eget batteri som

min ferie: Bjorg Brunsgaard, Oppland

Med lymfadem

Lymfedem skulle ikke fa stoppe
livet til Bjerg Brunsgaard. Hun
ville til India og besgke
fadderbarn, barnehjem og
kvinnehjem for hiv- og aids-
rammede.

Pulsator er heldigvis medisinsk utstyr
som kan tas med uten vektbegrensning
eller ekstra betaling.

- Fastlegen ga meg bevitnelse pa eng-
elsk om hva pulsator var, sier Bjorg til
Lymfeposten.

Med proteser 1 hofte og kne, samt
krykker og pulsator ble hun selvfolgelig
stoppet 1 sikkerhetskontroller. Flere ble
tilkalt og alle studerte pulsatoren
omhyggelig.

- Det virket pa meg som de trodde det
var en bombe, men jeg ble til slutt
sluppet gjennom, ler hun.

PULSATOR EN GANG OM DAGEN
Kompresjonsstrempene ble brukt om
natten pa hotellrommet med air
conditioning, og ellers under de lange

bil- og flyturene pa kryss og tvers 1 sor-
lige del av India.

- Men minst en gang om dagen brukte
jeg pulsatoren. Varmen var det verste
problemet, men svemmebassenget pa
hotellet ga avkjelende lymfedrenasje,
og gjorde godt selv om jeg som kvinne
matte bade fullt tildekket.

Bjorg advarer mot myggstikk som hun
fikk de siste dagene av ferien. Beinet
ble betent og hun matte fa behandling
S ETR

WEHT Y L T

jeg kan koble til for bruk.

Batteriet til pulsatoren hennes kan
ogsé lades opp ved hjelp av et solcelle-
panel, noe som kan bety litt mer utstyr
4 ta med seg pa ferie, men denne egen-
behandlingen gjor at lymfedemet
holdes godt 1 sjakk.

- M4 ogsa nevne min gode positive al-
ternativt tenkende fysioterapeut Kris-
tin Ruder. Uten hennes hjelp hadde jeg
ikke hatt det sa bra i dag, avslutter
hun.

til India

med antibiotika.

- Vi er veldig heldige som har tilgang til
behandling og hjelpemidler i Norge,
sier hun og fortsetter: - Det finnes ikke
1India, selv om det finnes lymfodem-
problemer der ogsa.

Hun avslutter med folgende oppford-
ring: - Ikke la lymfodem stoppe deg fra
4 reise dit du har lyst. Det finnes los-
ninger som gjor ting bedre og lettere 1
de fleste tilfeller.

Pakledd lymfedame i basseng med reisefglge.




Min
fantas-
tiske
tante!

Tante Harriet har 50-ars-
jubileum i ar! 50 ar med
lymfadem! Og hva har
skjedd? Jo, edemet er sa
godt som forsvunnet!
Dette ma vi nesten ta fra
begynnelsen.

AV MARIT HELENE KLGVE

44 ar gammel kjente tante Harriet en
klump i venstre bryst, en klump pa
storrelse med en paranett. Hun gikk til
legen som ikke sa noe om hva det
kunne veere, men bare sendte henne
videre til sykehuset. Her fikk hun vite
at det var kreft og at brystet méatte
fiernes. "Du ma ikke fjerne hele
brystet”, ba tante Harriet legen. Men
hele brystet ble fljernet sammen med
lymfekjertler. S& langt er det mange av
leserne som vil kjenne seg igjen. Men
situasjonen for brystkreftopererte var
helt annerledes for 50 ar siden enn 1
dag.

Tante Harriet 14 noen uker pa syke-
huset, men var mest opptatt av
hvordan hennes 13 ar gamle sonn og
barnebarnet pa 1 ar hadde det, og ny-
operert satt hun i sengen og strikket
jakke til lille Mette. Tante Harriets
datter, min kusine Liv, var pa den
tiden til sjos med sin mann som var
stuert, og tante Harriets soster, min
tante Gunhild, som tok seg av lille
Mette. Tante Harriet hadde nemlig full
jobb. Hun bestyrte en forretning 1 byen.
Jeg har veert velsignet med mange
tanter og onkler gjennom hele livet.
Tante Harriet er na den siste
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| en alder av 73 ar harjegifortsatt en tante i live, tante Harriet'som
fyller 93 ar 1. oktober:Hunvar min fadder ved dapen, og jeg masi
hun har tatt fadderrollen alverlig nar hun fortsatt er her og tar imot
meg med kaffe og kaker!

gjenlevende av en seskenflokk pa 15. T
en slik stor flokk har man god trening 1
ta seg av hverandre. Jeg husker med
glede mange kaffebesgk og andre sel-
skaper i familien. Her var det mye
latter og glede!

INGEN SYKEMELDING

Na hadde det seg slik at lille Mette
fylte 1 ar mens mormoren 1a pa syke-
huset, men tante Harriet klarte 4 be
seg fri! "Kan jeg fa g& hjem til
barnebarnet mitt som er 1 ar i dag?”’
“Ja, svarte legen, "ga hjem og spis mye
flotekake!”

Da tante Harriet ble operert 1 1966, var
man ikke begynt med cellegiftbehand-
ling 1 Norge. Hun fikk heller ikke noen
andre medisiner, slik som for eksempel
anti-gstrogen-tabletter. Men hun fikk
30 omganger med strélebehandling.
Dette fikk hun gjort tidlig om
morgenen, for hun matte jo ned a apne
butikken klokken 8! Det var ikke

snakk om noen sykemelding!

Armen og handen hovnet veldig opp, og
tante Harriet spurte legen hva det kom
av. "Nei, det var bare slik det var! Det
fulgte med!” I butikken brukte hun av
og til litt stette rundt handleddet.
Ellers "forkledde” hun seg, som hun ut-
trykte det, brukte alltid kleer med litt
vide ermer, slik at ingen kunne se hvor
tykk armen var.

TOR IKKE SPGORRE

Etter stralebehandlingen bar det inn
pé sykehuset igjen. Na ble livmoren og
begge eggstokkene fjernet for &4 hindre
spredning av kreften. Ordet kreft ble
imidlertid ikke nevnt blant legfolk. Det
var tabu! Da jeg spurte hvordan
hennes mann, onkel Lars reagerte,
svarte hun, ”jeg tror ikke han forsto
hvor alvorlig det var. Vi snakket aldri
om det!” En gang var det en venninne
som spurte tante Gunhild (man spurte
jo ikke tante Harriet direkte) om det

var sant at hennes sester hadde fatt
kreft, og da fikk de til svar, "nei, hun
har ikke kreft”, sa selv ikke sosknene
hennes visste det! Da livmoren og egg-
stokkene var fjernet, gikk hun jo rett
over 1 overgangsalderen, men det var
ikke noe problem. Hun var i godt
humer, trivdes 1 jobben og med
familien. Hun hadde det veldig travelt,
men kjekt!

Brystkreftens historie

dateres langt tilbake. | hva som benevnes
Edwin Smiths Papyrus og som er en kopi av
endel av en egyptisk leerebok i
traumatologi og som daterer seg tilbake til
3500 ar f.Kr., finner man en beskrivelse av 8
tumores eller ulcerai bryst. Disse ble for-
sgkt fiernet ved kauterisering ved hjelp av
et instrument man kalte «ilddrill». Men selv
da var man innforstatt med at dette ikke
var noen god behandling. Men det var det
man hadde.

Brystkreft beskrives i alle historiske epoker.
Dette skyldes sikkert at brystkreft -
spesielt i de senere stadier av sykdommen -
presenterer seg som en synlig tumor til for-
skjell fra maligne tilstander i viscera. Bryst-
kreftsykdommen var tabubelagt og ble
sjeldent nevnt utenfor de medisinske leere-
beker. A snakke apent om sykdommen, er
en saerdeles nylig foreteelse.

Av Erik Wist.

Utdrag av artikkel i Onkonytt nr. 12016

Etter en tid, matte tante Harriet pa
sykehuset 1 Stavanger fordi huden
under armhulen var for stram etter
fjerningen av lymfekjertlene. Dessuten
hadde hun féatt problemer med smerter
1nakken pa grunn av den skjeve be-
lastningen péa brystet. Legen tok et
stykke av det andre brystet ogsa, for &
jevne ut belastningen. Hun hadde
nemlig ikke fatt noen protese! Hun
matte improvisere sa godt hun kunne
med & putte ting 1 BH-en. Det gjenveer-
ende brystet var dessuten meget stort
og tungt! Forst noen ar etter ope-
rasjonen fikk hun en lgs protese.

KONSTATERT LYMF@DEM

Etter noen ar gikk legen hennes av
med pensjon og hun fikk en ny og
yngre fastlege. Den nye kvinnelige
legen konstaterte raskt at tante
Harriet hadde lymfedem i1 armen og at
hun kunne fa tilpasset en kompre-
sjonsstrempe. Dette takket tante nei
til. Hun orket ikke tanken péa det, og
hun hadde leert seg a leve med den
tykke armen. Noen behandling var det
ikke snakk om.

Kort tid etter stralebehandlingen, fikk

Glade dager som konfirmant.

tante Harriet problemer bade med
hjerte og lungene. Det var venstre
bryst som var fjernet. Legen nektet
hardnakket pa at det kunne ha noe
med stralingen & gjore, men det har
tante Harriet alltid ment at det har.
Na er det jo kjent at stralebehand-
lingen kan ha slike uonskete og farlige
konsekvenser. Hun bruker fortsatt
hjertemedisin. For noen ar siden hadde
hun blodpropp 1 begge lungene, og
etter det fikk hun problemer med
stemmen. Den forsvinner av og til.
Dessuten har hun astma. "Nar
telefonen ringer, snakker jeg litt med
meg selv for jeg tar den for 4 sjekke om
jeg har noen stemme!”

Ikke desto mindre lever tante Harriet
et godt liv og er forngyd med det gode

Adjuvant behandling

Fra 1970-tallet og til na har det skjedd en
enorm utvikling nar det gjelder adjuvant be-
handling. Sammen med mammografiscreen-
ing har tilleggsbehandling med cytostatika
og antigstrogener/aromatasehemmere og
introduksjon av ett ars behandling med tras-
tuzumab i adjuvant behandling av HER2-
positiv brystkreft, fort til en stadig bedring
av prognosen for brystkreft. Tendensen i
dager at kirurgien blir stadig mindre om-
fattende uten at det skjer en forverring av
prognosen. Cytostatika, endokrin behand-
ling og stralebehandling kompenserer for
dette. Spgrsmalet er i dag: Gar det en grense
ogisafall hvor er den.

Av Erik Wist.

Utdrag av artikkel i Onkonytt nr. 12016

livet hun har hatt. Hun bor i sin egen
leilighet 1 samme hus som sin datter og
svigersonn, men steller seg selv og gar
og handler alene, vel og merke med
rullator. Hun ville ikke ha noe hjelp
med & ta av bordet etter kaffen. “Jeg
ma jo ha noe a gjore”! Latteren og
humoren sitter lost hos tante Harriet,
og vi takket for oss etter et veldig
koselig besgk etter at hun har fortalt
oss hvem det er bilder av pa veggene 1
stuen, hennes foreldre, (dem visste jeg
jo var), og hennes barnebarn, og
oldebarn. Vi fikk ogsa se et diplom som
onkel Lars hadde fatt for sin innsats
som fotballdommer (han dede 1 1987).
Tante Harriet har fortsatt mye glede
av 4 se pa fotball 1 fjernsynet, ettersom
hun kan alle reglene!

LYMFODEMET ER BORTE!

To ganger har hun vaert innlagt pa
sykehuset pga. infeksjon 1 lymfaedem-
armen og fatt antibiotika intravenest
pga. fare for rosen, men har aldri hatt
rosen.

Og lymfodemet? Det er nesten helt
borte! Det bare forsvant i lopet av de
siste fem arene, noe noyaktig tids-
punkt er vanskelig 4 si, men lever vi
lenge nok, kan vi kanskje veere heldige
nok til & bli kvitt lymfedemet noen
hver!

"Dette er forste gangen jeg har snakket
med noen om dette”, sier tante Harriet
til slutt. "Det hele gikk ut pa at jeg
ikke hadde tid til &4 tenke pa det”!
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6014 Alesund

TROMS

Leder

Unni Jensen
unn.tor4@live.no
454 14 052
Duevegen 2

9015 Tromsg
P@konomiansvarlig
Tove Hanssen
tohanss@live.no
905 16 910
Duevegen 8

9015 Tromsg
Sekretaer

Sissel Maivor Walle
simawa123@gmail.com
452 34 691
Kirkemogata 27
9360 Bardu
Varamedlem

0dd Borch
lene.karrevik@gmail.com
404 81 870
Gneisveien 131
9022 Krokelvdalen

VESTERALEN

Leder

Oddveig Bjarlo Mikalsen
oddvei-m@online.no
48116 552
Tjennvollveien 6

8404 Sortland

Kasserer

Christina Sotlien Svendsen
svetina@icloud.com
456 08 437

Nedre Andstad vei 111
8416 Sortland

Sekretar

Ingrid Knoph
ingrid.knoph@vkbb.no
412 99 478

Asveien 20

8400 Sortland
Styremedlem

Lise Rasmussen Bygdnes
ras63esil@hotmail.com
41263 184

Finnstea 9

8406 Sortland

VESTFOLD

Leder

Monica Tournaire-Nordbye
monicanordbye@gmail.com
900 11 239

Griffenfeldtsgt 2

3116 Tonsberg

Kasserer

Mona Wike
mo-wik@online.no
97513101

Vikeveien 16

3090 Hof

Sekretaer

Maren Biichmann
marenb@start.no

986 94 294

Hertug Guttormsgate 17
3111 Tensberg
Styremedlem

Charlotte Espe Kirsebom
charlottekirsebom@hotmail.no
Askammen 29

3159 Melsomvik
Styremedlem

Eva Britt Stott
evabrittstott@yahoo.no
Husvikvn 116

3124 Tonsberg

VEST-FINNMARK

Leder

Laila Olaussen
loalta@online.no
90904970
Sennvismoen 55
9517 Alta

Kasserer / sekreter
Bjorg Kristensen
95051097

Komsa Terasse 8
9511 Alta
Styremedlem
Marianne Viken
marianne.viken@hammerfe-
stenergi.no
99401621
Masgyveien 1D
9600 Hammerfest
Varamedlem
Kjersti B. Jakobsen
Myrullveien 39
9516 Alta

Kontaktpers/kasserer
Eva Hjorth

6918 13 82
Weernsgate 17

1778 Halden

Ragnar Reiersen
ragrei@online.no

<.

Vare likepersoner er hele tiden ajour nar det gjelder
fysioterapeuter og behandlingssteder. Likedan forsgker de
til enhver tid affizlge med pa nyheter om hva som finnes av
hjelpemidler hos ulike leverandgrer.

De vil ogsa kunne bista dersom du har problemer nar det
gjelder behandling, kontakt med offentlige etater og lig-
nende. Og for deg som har behov for & snakke med en
likeperson om ditt lymfgdem er det trygt & vite at alle vare
likepersoner har gjennomgatt likepersonkurs og har taus-
hetsplikt.

Veer klar over at det ikke ngdvendigvis passer likepersonen
asnakke i telefonen akkurat idet du ringer, - men legger du
igien beskjed/telefonnummer, ringer likepersonen tilbake
nar han/hun har anledning.

HUSK LIKEPERSONSTELEFON
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Hesten—
Det nye «Nyttar»

A, hasten er bra! Hosten er mitt «Nyttar».

Da har vi hatt lang, rolig ferie. Ladet batteriene borte fra kjas og mas
og de daglige rutiner. Hasten er en gylden mulighet til 8 begynne pa
nytt. Endre rutiner. Innfare nye vaner.

En stor fordel med a ha hestplaner i
motsetning til nyttarsplaner, er at vi
far en lang periode fremover, uten opp-
hold av helligdager, ferier og hoytider.
Vi kan innarbeide gode vaner i god tid
for jul.

Dessuten har vi fortsatt lys. Det er
ennd en liten stund til solen snur og
morket sluker oss 1 all var fritid.

MITT HGOSTFORSETT 1 ar er a4 ga ut pa
tur 2 kvelder 1 uken.

Barna har blitt store nok til 4 veere
hjemme alene tre kvarter om kvelden.
Frem til na har jeg bare gatt pa tur nar
de har veert hos faren, men annenhver
helg blir litt lite.

Det er godt 4 kombinere styrketrening
med turer 1 hoyt tempo. Kroppen
trenger variasjonen.

Dessuten er det oppfriskende for kropp
og sjel 4 komme seg ut 1 frisk luft og ut
av husets fire vegger.

Om det bare er for en halv eller hel
time, eller noe midt imellom.

En annen bonus er at jeg kan ga
barnas skoleveil og gjore meg kjent med
hver krink og krok som igjen gjor det
lettere for meg a leve meg inn i barnas
fortellinger om dagen som har gatt.

NAR MAN ER ALENE med ansvaret for
to barn 1 grunnskolealder er det be-
grenset med mulighet for & trene.

Man prioriterer, og det skal man, &
fokusere pa barna. Det er logistikk pa
hoyt plan nar middag skal lages, lekser
skal gjores, de skal hentes og bringes til
trening og aktiviteter.

Nar siste mann er i seng klokken 21:15
er man sa pumpet at det er ikke annet
4 gjore enn «siste rest» for neste dag, for
deretter a hoppe 1 egen «loppekasse».
Da er det desto viktigere & finne ut
hvordan man kan tilrettelegge for egen
mosjon.

Det er et paradoks at a veere 1 grei form
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er en forutsetning for & overleve og ha
overskudd til &

handtere det maratonlepet det er &
fostre opp arvingene.

GREIT, JEG har funnet min greie. Og
det fungerer helt stralende.
Kjellerstuen var, som er veldig liten,
mer som en gang mellom soverommene

og badet, har mattet vike plass for tren-

ingsutstyret mitt.

Treningstiden min er en del av
leggerutinene til forsteklassingen.

Ja, det heres nok politisk ukorrekt ut,
men det er helt genialt.

NAR HAN SETTER seg ned og spiser
kvelds, da tar jeg 5 repetisjoner.

Nar han har satt seg 1 badekaret, da
tar jeg 5 repetisjoner til.

Nar jeg har vasket haret hans, da tar
jeg 5 repetisjoner til.

Nar han kler pa seg pyjamasen og
pusser tennene, da tar jeg 5 repeti-
sjoner

Og etter at vi har lest, kysset, klemt og
sagt god natt, da tar jeg de siste 5
repetisjonene.

DA ER JEG VIPS ferdig med trenings-
okten. 5x5 repetisjoner.

Pa det jevne gjor jeg dette 2-3 ganger 1
uken, og gar ut 1-2 kvelder.

Pa den maten far jeg trene uten at det
gar ut over barna pa noen som helst
mate.

Nar man ikke har mulighet til & ha
lange treningsekter, kan det veere
smart 4 fokusere pa smarte ovelser.
For min del er det er «must» a trene de
store ovelsene.

Jeg trives med korte, harde okter. Det
sies ogsa at nar man har passert 35-40
er dette den viktigste treningsformen.
Harde, korte okter.

Helt supert. Fort ferdig.

Da blir det markleft, kneboy, militeer-

press, utfall og legg-hev.

Utfall har fatt plass der fordi jeg kjorer
Telemark om vinteren, og da er det
dorgende kjedelig 4 métte stoppe ved
alle heng fordi melkesyren tar knekken
pa meg.

Anyway,

Jeg har tro pa at det er viktig a finne
akkurat den treningsformen som
passer hver enkelt.

Vi har jo ikke tid eller ork til & trene 1
en hektisk hverdag. Eller har vi det?
Tenk etter?

Hva kan jeg fa til? Hvor kan jeg fa
skvist inn noe lurt? Hva kan jeg trene
som har mest mulig effekt?

Som en del av dette arets hostforsetter
er ogsa a veere mer aktiv sammen med
barna de helgene de er hjemme.

Det vil si aktiv, ikke som 1 & sta pa
sidelinjen pa fotballbanen-aktiv, men
at vi iallfall har en dag pa en liten
koselig tur.

Eller en lang fjelltur, om jeg skulle
klare a lokke dem med pa det en fin
hoestdag for vinteren setter inn.

Og det klarte jeg pa sendag! Fors-
teklassingen og jeg gikk en nydelig, 4,5
timers fjelltur.

Helt konge!

Jannicke Gundersen
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N\ lesehesten:

torunn ekornholmen

Det kan hende at noen snart be-
gynner a lure pa hvorfor jeg ikke
skriver om bgker pa nett. E-
baker kan jo leses pa mobilen
om du vil, pa PC eller lesebrett.

Elektroniske beker har fatt mange til-
hengere. Tusenvis sitter med nesa i en
skjerm. Bokene kan kjopes, og de kan
lanes pa bibliotek, men jeg har fo-
relopig ikke blitt hekta pa den trenden.
Jeg er stralende forngyd nar jeg kan
holde i en bok, bla i den og vifte litt
med den i en diskusjon, for liksom a
understreke bade innhold og egen
mening.

Da jeg var ung, jobbet jeg ett arien
bokhandel. Foreldrene mine hadde nok
tenkt at jeg skulle spare til videre
skolegang. Sann ble det vel ikke helt.
Jeg valgte bokene den gangen ogsa.
Det beste av alt var at jeg fikk gode
rabatter og skaffet meg bade Norges
Nasjonallitteratur, og andre serier som
kom pa den tida.

& s FALKBERGET
f Dun ﬂ1 Til stor glede den
| i nattivakt 8 ;0 gag!

Som for eksempel
davii
lesesirkelen var
bestemte oss for &
lese Johan Falk-
bergets «Den
fierde nattevakt».
Det var bare 4 ga
1 bokhylla og plukke fram nummer 19 1
serien, og fordype seg i forholdet mel-
lom den nye presten pa Reros 1 1807,
Sigismund, hans syke kone, den vakre,
varme Gunhild, og den ulaerde bro-
bygger, kirketjener og prestens venn,
Ol-Kanelesa.

ET VELSIGNET BARN

Dette er Linn Ullmanns ra fortelling
fra 2005. Tre halvsestre motes hos
deres felles far, Isak, pA Hammarso
hver sommer. Og hvem er egentlig
Ragnar, gutten som leper og loper?
Her skildres barndom og ungdom med

en folsom, men
ubarmhjertig
penn. Kapittelet
om en av sgstrene
sammen med tre
venninner pa
klippen 1 havet,
der hun mister
moydommen, er
bade sar og for-

LIMM ULLMAKMN

Fe erlarpar barn

ferdelig.
Det gar 25 ar for halvsestrene motes
pa Hammarso igjen.

MATTELZARER
OLIVE
Amerikanske
Elizabeth Strout
skrev boka om
mattelaerer «Olive
Kitteridge» 1 2008.
12014 ble det laget
en mini-TV-serie
som fikk en slags
kultstatus.
Romanen er flettet sammen av flere
historier, som direkte eller indirekte
handler om Olive. Hun banner og
sverter, og er egentlig ikke noe
hyggelig menneske, men flere av
hennes tidligere elever har til tross for
dette gode minner om henne som
leerer. Den eneste sgnnen flytter langt
hjemmefra og far barn, og moren kan
slett ikke forsta at sennen har hatt en
vanskelig barndom.

STIKKELS-
BZARSOSTRE

I forrige nummer
skrev jeg om den
norske feelgood-
forfatteren Siri
Dstli, og hennes
morsomme «Pa
hoye heeler over
Gronland». I
samme slengen
leste jeg hennes fjerde roman,
«Stikkelsbeersestre». My har nettopp
forlatt en pengesterk og utro ekte-
mann, og flytter med datteren inn 1
morens lille hus pa4 Kampen. Hun har

helt glemt hvordan det er 4 vaere
pengelens, og hun frykter kjendis-
pressen og barnevernet. Den prektige
sosteren Marlene far ikke barn, men
reiser til Danmark og blir gravid med
donor 208, uten at ektemannen vet det.
Mamma'n deres, som elsker hes-
tehalemenn, har det heller ikke s4 bra.

«KOLLEKTIVT
SELVMORD»

Arto Paasilinna
starter med a be-
skrive finnenes
mektigste fiender:
Mismot,
sergmodighet og
bunnlgs apati.
Tungsinnet
svever over dette
ulykksalige folket og gjar folkesjelen
dyster og alvorlig, skriver han, og det
hele understreker begrepet «finsk
flernsynsteater». Men forfatteren har
en humoristisk tilneerming til alvorlige
temaer, og denne gangen er det tre
selvmordskandidater som vil samle
alle likesinnede til et selvmordseminar,
med det for aye at de skal bega selv-
mord i1 samlet flokk.

Her er humor og varme, sprit og
badstu, og finske psykiatere pasto at
selvmordstallene sank til det halve
etter at boka kom ut 1 1990.

|
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STAVANGER:

Sak 1

Varen 2016 fikk lokal-
lagene i Haugesund
Lymfgdemforening og
Stavanger Lymfgdemfor-
ening tildelt kr. 38 000 fra
Norges taxiforbund, av-
deling Rogaland.

Alle drosjeeierne idenne for-
eningen betaler inn 100 kroner i
aret, og dette tildeles en for-
ening som driver en eller annen
form for humanitaert arbeid. Vi
ble nominert av et av vare
medlemmer, og i konkurranse
med to andre foreninger stakk
viavmed priseniar! Leder av
Stavanger Lymfgdemforening
mottok pengene i forbindelse
med taxiforbundets arsmgte
16. april. Midlene kunne vi
bruke fritt til tiltak som er
viktige for vare medlemmer. Til
sammen har de to foreningene
163 medlemmer - 43 i Hauge-
sund-foreningen og 1201
Stavangerforeningen.

Vi har gitt noe av belgpet til
filmen om lymfgdem som nett-
opp er ferdig. Resten av belgpet
har styrene i de to foreningene
bestemt at vi skal bruke til et
felles kurs med overnatting for
ca. 30 personer. Tankener &
samles ei helg til varen, fra
lgrdag til sgndag. Lardag
planlegger viforedrag relatert
til ymfgdem. Planen er afaen
eller to ressurspersoner nar det
gjelder lymfgdem til & snakke for
oss. Sgndag vil vi ha et kort pro-

gram fgr vireiser fra hverandre.
Her satser vi pa a bruke egne
medlemmer som foredrags-
holdere. Viernaiferd med a
sette ned en arrangements-
komité fra de to lokallagene.
Sonja Christine Aubert

leder Haugesund lymfgdemfor-
ening, Elisabeth lanke
Mgrkeseth leder Stavanger
lymfgdemforening.

Sak 2

Varen 2016 fylte
Stavanger Lymfademfor-
ening 25 ar. Dette ble
feiret med en festkveld
pa Sandnes Brygge 7. juni.

Medlemmer mgtte til god mat
og drgs. Ogsa nye medlemmer
mgtte pa jubileums-
arrangementet, noe som vi er
spesielt glade for.

Vi fikk hgre fra oppstarten av
foreningen. Grunnleggerne fikk
inspirasjon til a starte opp gjen-
nom et informasjonsmgte om
lymfgdem og om Norsk
lymfgdemforforening. Dette
mgtet ble arrangert aven
fysioterapeut fra Stavanger.
Frustrasjon over manglende
kunnskap om lymfgdem blant
helsepersonell og manglende
behandlingstilbud var en viktig
drivkraft i starten. Tidligere
ledere av SLF ble takket med
blomster. | dag har foreningen
120 medlemmer som deltar ak-
tivt pa foreningens medlems-
mgter.

A gke kunnskap om lymfgdem
blant leger og lymfgdemikere er
fortsatt et viktig mal for for-
eningen. Vignsker a intensivere
vart arbeid overfor nye
medlemmer fra hgsten 2016 for
a kunne mgte deres infor-
masjonsbehov sa tidlig som
mulig. Vi far stadig rapporter om
nye lymfgdemikere sommastai
kg for & fa behandling. Derfor
ma vi ogsa arbeide for & gke be-
handlingstilbud.

Elisabeth lanke Mgrkeseth
Bilde fra 25-arsjubileet i
Stavanger Lymfgdemforening 7.
juni 2016 kan framskaffes eller
finnes pa var Facebookside.
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OSLO/AKERSHUS

Organisert behandlings-
reise til Lanzarote 17.-
31.3.2017, Hotel Cinco
Plazas (sss+), Puerto del
Carmen

Oslo/Akershus Lymfgdemfor-
ening arrangerer behandlings-
reise for medlemmer.
Sgknadsfrist til 1.11.2016

BKONOMISKE RAMMER

OG ORGANISERING

| tillegg til grunnpris fra turope-
rater, ma de som skal ha be-
handling betale en egenandel pa
kr. 2000;- til dekning av
fysioterapeutenes reise, be-
handlingsrom etc. Deltakerne
blir fakturert dette belgpet sa
snart de har fatt plass pa be-
handlingsturen. Nytt reglement
fra Helse- og omsorgs-
departementet gjeldende fra
2011 er at deltakerne ma selv
legge ut for kostnadene til
fysioterapi, dette fas igjen ved
sgknad til HELFO utland etter
hjemkomst. | 2016 utgjorde
dette kr 7710,

e allereiser fra Gardermoen,
Oslo lufthavn OSL

e deter 6 fysioterapeuter som
skal behandle oss

e det er 30 som kan fa behand-

OPPLAND

ling, og noen plasser til

ledsagere

behandlingen blir gitt i

leilighetsanlegget der vi bor

utgifter i forbindelse med
behandling, dekkes av
deltakeren selv (bandasje /
kinesio-tape)

e hver lymfgdempasient far:
-90 minutters behandling pr
dag, inkludert bandasjering /
kinesio-taping om kvelden (10
dager)

-fellestrening pa behandlings-
dagene

-tilbud om faglige foredrag av
fysioterapeutene

-tilbud om sosiale sammen-
komster

Kontakt for mer info:

Unni Andreassen

Mobil: 902 60713

unni.andreassen@nav.no

LailaHerman

Mobil: 95122 961

li_hermann@hotmail.com

Info ogsa pa:

www.lymfoedem.no

Oppland har aldri hatt sitt eget lokallag. Det ville Aina
Haug Klgvrud gjerne gjgre noe med.

Hun inviterte til et mgte pa Gjgvik 12. september, og fikk god hjelp til
a presentere Lymfagdemforeningen av Laila Olaussen som sitter i
sentralstyret. Seks interesserte dukket opp, og dermed er fgrste

skritt tatt.

Pa bildet ser vi f. v. Wenche Gregersen, Marit @degaard, Karin Bg
Nordheim, Laila @stby, Torunn Ekornholmen, Aina Haug Klgvrud og

Laila Olaussen.

Effektiv kompresjons-
behandling
for lymfgdem

www.medinorway.no

alekortet ved
e disse to
anfaen
g tidsbesparende
nfgdemet, og ikke
deg som pasient!

medi. | feel better.
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JOBSTY

Comforf, Health and Style!

HA FOKUS PA DET VIKTIGE | LIVET "

@KT KOMFORT. EFFEKTIV. LIVSKVALITET.

SoftFit er en ny unik silikonavslutning pa kne og armstempen i Elvarex
og Elvarex Soft. Istedenfor den «tradisjonelle» silikonkanten sa strikker
vi n& inn silikontrader i den @vre delen av strempen. Dette gir en myk
og behagelig avslutning samtidig som at strempen sitter oppe. SoftFit
optimerer medisinsk effekt og pasientvennlighet.

Den hudvennlige SoftFit-teknikken er
utviklet for milde og moderate edem

THERAPIES. HAND IN HAND. Bsm




