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Keere alle
LEDER

H

Den sidste tid har veeret ret
treels - altsa vejrmaessigt.

3 Mange har haft udfordringer
til at komme pa job, rydde sne
i indkerselen og pa fortove
m.m. Vejret kan vi ikke gere
noget ved.

Men det bar snart vaere muligt
at lgse problemet med indkg-
ringsfasen i Servicecentret for
levering af stomihaelpemidler

i Region Syddanmark og Re-
gion Midtjylland. Der er stadig
stomiopererede, der ved tele-
fonisk henvendelser ikke kan fa hjeelp til bestilling af deres
produkter. Det er ikke godt nok. Juni 2023 startede Odense
og Aarhus kommune med den nye aftale, sa der har veeret
8 - 9 maneder til at Igse problemet. Man skal huske, at ikke
alle stomiopererede, har overskud til at "’keempe” med et
nyt bevillingssystem.

Heldigvis har mange stomiopererede faet hjeelp til bestilling
fra stomisygeplejersker og sagsbehandlere rundt i kommu-
nerne. Tak til jer alle.

uug,
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Ukraine

Stomiforeningen COPA har indgaet et samarbejde med for-
eningen, Bevar Ukraine. Fremover vil COPA fa paller med
som "fyldgods” nar der er ekstra plads i deres transporter
til Ukraine. Det er en god hjeelp til at reducere fragtomkost-
ningerne. Kontakten til foreningen "Bevar Ukraine” er sket
med hjeelp fra Hjalmar Benediktson, et bestyrelsesmedlem
i en COPA lokalforening. Tak Hjalmar.

COPA Sommerophold 2024

Sidste ars sommerophold i Odder var en stor succes.
De, der ikke kom med, kan sa prgve lykken i ar.

Se mere pa side 15.

Stomidag 2024

| ar er der International Stomidag, Pa en Verdenskongres
for Stomiforeninger blev det i 1993 vedtaget, at hvert

3. ar skulle der afholdes International Stomidag. Dagen
blev fastlagt til 1. Igrdag i oktober maned.

Planen og tidspunktet til afholdelse af dagen fungerede
fint i mange ar. MEN, flere ar efter, blev der besluttet, at
der netop pa denne lardag i oktober maned, hvert ar skulle
veere "Lysergd Leordag” ogsa kaldet "Stgt brysterne”.

Hvad szelger bedst? En dag med bryster eller stomiposer?
Danmark besluttede i 2018, at Stomidagens arrangemen-
ter fremover skal afholdes den sidste Igrdag i september
maned.

Kort info om Stomidagen
lerdag den 28. september 2024

Arrangementet afholdes i Middelfart.

* Opleeg af TV leege Peter Qvortrup Geisling:
Sundhedsveesenet far og nu.
 Leege Simone Brandt, Skejby Sygehus:
Opleeg om urinafledninger.
* Charlotte Loch Run, Skejby Sygehus:
Transplantation af tarmfaeces og nyt om ileostomi.
+ Jacob Nossel og unge fra COPA:
Praesentation af Stomiguiden.
* Per Herlufsen, Hvidovre Hospital:
Kost til personer med ileostomi.

Leverandgrer og producenter har stande med
stomihjaelpemidler.

Der kommer et feerdigt program her i medlemsbladet.
Husk allerede nu at saette kryds i kalenderen

Nar dette blad bliver omdelt, er vi i den farste forarsmaned.
Pludselig er det paske og haven treenger til lidt oprydning
m.m. Husk at slappe af - inden arbejdet i haven.

Hilsen Henning Granslev

og ansatte en fuldtidsansat sekretaer.

Et dedsfald

Tidligere COPA landsformand Christian Stentoft sov stille ind fredag den 5. januar.
Christian var landsformand i perioden 1990 til 1996 og fra 2000 til 2002. | 1992 lejede COPA kontorlokaler i Ringsted

Christian breendte for, at der i COPA skulle etableres et netveerk til foraeldre, der har bgrn med stomi. Desuden
keempede Christian ogsa for, at stomiopererede skulle have en bevilling til de bedst egnede produkter efter en
individuel vurdering af borgerne. Denne kamp viste sig af vaere ret lang — vi er naesten i mal.

| foraret 1996 vendte Christian tilbage til posten som lokalformand for Bornholm.

Pa COPA hovedbestyrelsesmgdet april 2000 blev Christian igen valgt som landsformand. Men det skulle kun veere for
en valgperiode - 2 ar, da Christian gnskede at treekke sig helt fra arbejdsmarkedet, og "kun” veere pensionist — uden en
hel masse forpligtelser. Det blev nu ikke en hel stille tid. Christian var i mange ar en fast del af staben i Bornholm Rundt.

Jeg har i min tid som landsformand haft mange samtaler med Christian om lidt af hvert i COPA. Det var helt tydeligt,
at Christian fulgte meget med i, hvad der rerte sig i COPA, bade lokalt, pa landsplan og stadig om borgernes ret til frit
valg af stomihjeelpemidler. h.g.

Christian blev 93 ar. ZFEret vaere Christians minde

COPA'’s sekretariat holder lukket fra den 3. maj til 10. maj 2024 begge dage inkl.
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Stomiforeningen COPA
Sekretariatet

Jyllandsgade 41, 4100 Ringsted

TIf.: 57673525

Treffes mandag - torsdag: 10.00 - 14.00;
fredag: 10.00 - 13.00.

COPA bankkonto:

Reg.nr.: 9886; kontonr.: 0000483407.
Hjemmeside(r): www.copa.dk
www.stomiguiden.dk
webmaster@copa.dk

6¥8¢ - 1060 NSSI

Webmaster:
COPA e-mail: sekretariatet@copa.dk

* Landsformand:
Henning Granslev
Bavnegardsvej 110, Kolt
8361 Hasselager
TIf.: 70213525
(KUN hverdage: bedst 14.00-18.00)
e-mail: h.granslev(@gmail.com
Vicelandsformand.:
Michael Petersen
Engbuen 12
3450 Allered
e-mail: micpet@post12.tele.dk
TIf.: 31130547

* Lokalformeend og -grupper:
Se bagsiden.

COPA medlemsblad

Copa-bladet udkommer 6 gange om aret.
Oplag: 3400 stk. Tryk: LaserTryk A/S.

* Ansvarshavende redaktor:

Cand.scient. Ole Vestergaard,

tlf: 98499888 « mail: mail@copabladet.dk
* Leeserbreve, indleeg og artikler:

COPA forbeholder sig ret til at afvise/for-
korte eller udskyde indleeg. Manuskripter
sendes via mail@copabladet.dk (zekst som
tekstfil i word eller OpenOffice).

Sendes foto/illustrationer pr. mail, skal det
veere som selvsteendige paheftede filer (jpg).
Materiale modtages ogsa via WeTransfer,
Feerdige hejtopleselige-CMYK-pdfi tryk-
kvalitet og farve modtages efter aftale.

At pdf-filer opfylder krav til tryk er indsen-
derens ansvar - ogsa mht. annoncer.
Sidste frist for indlevering af tekst

til nzeste nummer er 10/04-2024.

COPA behever ikke nedvendigvis dele
meninger bragt i bladet. Eftertryk tilladt
med kildeangivelse, efter indhentet skriftlig
tilladelse hos COPA's sekretariat.

e [llustrationsannoncer:

Neaste blad: Tilsagn senest 10/04-2024.
Haojtopleselig-CMYK/300 dpi-pdf sendes
til mail@copabladet.dk. Andet materiale
modtages ogsa - efter aftale. Reproklart
annoncemateriale til naeste nummer skal
vere Copa-bladet i haende senest: 18/04-24.
* Indstik: Med forbehold. Nermere
oplysninger: COPA's sekretariat.

Foto forsiden
Colourbox, Aarhus Domkirke.

Foreningens formal:

Vedteegternes § 4:

Foreningens formal er at varetage interesser for stomi- og reservoiropererede samt
personer med sygdomme, der kan fgre til anlaeggelse af stomi/reservoir.

Stk. 2. Dette sgges gennemfart ved:

- at udgve oplysende, rddgivende og opsggende virksomhed.

- at virke som medlemmernes talergr over for myndighederne.

- at hjaelpe hinanden med rad og vejledning og i seerlige
tilfeelde at yde stette i form af et humerlegat.

- at udgive et medlemsblad, Copa-bladet.

Copa-blad 2/2024 (marts-april) [Fra forste 'Co-Pa' i 1962: nr. 297]
Indhold:

Leder (Henning Granslev)

Tredje afslag pa ny behandling trods effekt (Hani Abu-Khalil/Patienter)
Anette vil gerne bryde tabuet om stomi (Rikke Hovn Poulsen/KB)
Danskerne har fortsat hgj tillid til sundhedsvaesenet

COPA Sommerophold 2024 (Henning Granslev)

Nyt fra Lokalforeninger og -grupper

Mad og luft i stomiposen (Ole Vestergaard)

Forbliv ung, g vitaliteten og forebyg sygdom (Ole Vestergaard)
Medicinsk behandling af fedme (Ole Vestergaard)

Send din mail-adresse til sekretariatet
Det vil vaere en stor hjeelp samt en besparelse, hvis man sender sin mail adresse til COPA. Send en
mail til: sekretariatet@copa.dk med oplysning om navn samt medlemsnummer, og skriv "mail” i emne.

PLANLAGT OMDELING _Copa-blad 2024
Blad 2 (uge 10) Omdeling 4. - 8. marts
Blad 3 (uge 19) Omdeling 6. - 10. maj

Blad 4 (uge 27) Omdeling 1. - 5. juli

Blad 5 (uge 36) Omdeling 2. - 6. september
Blad 6 (uge 45) Omdeling 4. - 8. november
Omdeles af PostNord Danmark.

Hvis bladet ikke er modtaget, kan du kontakte
sekretariatet pa tIf. 57673525
eller sende en mail til:

sekretariatet@copa.dk

Ypredoo mmm

Tilbud om radgivning:

Se 0gs@ under lokalforeningerne

Radgivning
Alle kan anmode om radgivning - og det er gratis. Dette kan ggres ved at ringe til
sekretariatet pa tIf. 57673525 eller til en lokalformand. Telefonnumrene pa lokal-
formaendene findes pa bagsiden af dette blad.

Der tilbydes radgivning til alle - uanset om man er medlem af COPA eller €;.

Radgivningen udfgres udelukkende i henhold til patientens @nsker, og den kan
foretages i hjiemmet, pa sygehuset eller telefonisk.

Foreningens radgivere er alle stomi- eller reservoiropererede eller har en sygdom,
der kan fare til anlaeggelse af stomi/reservoir. De har alle et afklaret forhold til deres
situation om at leve med stomi/reservoir. De har veeret pa kurser i bl.a. samtaleteknik
og anatomi. Radgiverne har naturligvis tavshedspligt.

Radgivningen vedrgrer kun det at leve med stomi/reservoir samt rad og vejledning
af ikke-laegelig karakter. Ved specifikke spargsmal om stomipleje og medicinske forhold
bgr man i stedet henvende sig til sin stomisygeplejerske eller stomiambulatorium.

Sekretariatet eller lokalformanden vil finde den radgiver, der skannes bedst egnet
med hensyn til stomi/reservoir og kan.

Det er ganske uforpligtende at ringe til sekretariatet eller en lokalformand, idet
Stomiforeningen COPA er til for dig og din familie/pargrende.

Liste over stomiambulatorier: Se COPA-kalender 2024.
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Tredje afslag pa

Lena Rosenkilde har faet sit tredje
afslag pa behandling med Enhertu
(trastuzumab deruxtecan, T-DXd) i det
offentlige trods god effekt pa privatho-
spital. Begrundelsen for afslaget har
sundhedsminister Sophie Lghde ellers
afvist som tilstraekkeligt grundlag.

“Jeg kunne ikke fa vejret, da jeg leeste
det tredje afslag. Det var virkelig en
mavepuster.”

Sadan lyder det fra Lena Rosenkilde,
som bor med sin sgn pa Jsterbro.
Hun blev i 2021 diagnosticeret med
HER2-low gstrogenreceptor-positiv
(ER+) metastatisk brystkreeft — en
diagnose, der har en median overle-
velse pa 3,5 ar.

Gennem de seneste otte maneder
har hun betalt af egen lomme for at
modtage behandling med T-DXd for
sin kraeftsygdom i det private sund-
hedsvaesen - en behandling, der har
haft dokumenteret effekt for hendes
kreeftform, men som endnu ikke er
anbefalet af Medicinradet.

For hun startede behandling med T-
DXd, havde hun afprgvet andre god-
kendte medicinske behandlinger pa
Rigshospitalet, men Lena Rosenkildes
sygdom fortsatte med at forveerres, il
der ikke var flere muligheder.

Undervejs i forlgbet - juli 2022 - duk-
kede nye forskningsresultater op om
effekten af T-DXd mod HER2-low
ER+ metastatisk brystkraeft. Et fase
3-studie i New England Journal of
Medicine viste, at behandling med
T-DXd naesten kunne fordoble den
progressionsfri overlevelse (tiden
uden forveerring) sammenlignet med
den foretrukne standardbehandling
(10,1 méneder mod 5,4 maneder) og
gav en overlevelsesgevinst pa over
et halvt ar (23,9 maneder mod 17,5
maneder) hos patienter som Lena
Rosenkilde med HER2-low ER+ me-
tastatisk brystkraeft.

Medicinradet blev stopklods
Lena Rosenkildes behandlende laege
pa Rigshospitalet, overlaege Ann
Knop, ansggte derfor Task Force for
Rationel Medicinanvendelse pa Ho-
spitalerne under Den Regionale Lee-
gemiddelkomite i Region Hovedsta-
den om tilladelse til at tilbyde hende
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behandling med T-DXd i offentligt
regi. Sadan som det syvende
princip tillader.

Ann Knop og Lena Rosenkilde fik
dog afslag med begrundelsen, at
behandlingen med T-DXd til HER2-low
var under vurdering hos Medicinradet.
Ann Knop forsggte igen i august 2023,
men afggrelsen og begrundelsen var
den samme.

Behandling i det private

mod egenbetaling

Lena Rosenkilde valgte i mellemtiden
at kabe T-DXd-behandlingen for egen
regning. Hun begyndte i maj 2023

pa et behandlingsforlgb med T-DXd
pa en privatklinik i Sverige og er nu i
gang med et forlgb pa et dansk privat-
hospital. Gennem de seneste 8 ma-
neder har hun saledes gennemgaet
12 selvfinansierede behandlinger med
T-DXd i det private sundhedsvaesen i
henholdsvis Sverige og Danmark.

Behandlingen har haft god effekt, og
kreeften er svundet ind, har Ann Knop
tidligere bekreeftet.

| Sverige kostede hver behandling
omkring 60.000 danske kroner, i
Danmark er prisen 50.000 kroner per
behandling — og de store udgifter har
da ogsa presset Lena Rosenkilde
gevaldigt pa gkonomien.

-“Det er utroligt mange penge for
mig. Jeg er pa ingen made rig, og jeg
ved simpelthen ikke laengere, hvor
Jeg skal finde penge til at fortsaette
behandlingen,” forteeller hun.

Nyt afslag trods kritik

fra ministeren

| november 2023 sendte sundheds-
minister Sophie Lohde (V) et brev

til de fem regioner, som Medicinske
Tidsskrifter har faet indsigt i. Heri slog
hun fast, at det syvende princip om
prioritering af sygehuslaegemidler skal
overholdes.

Ifelge det syvende princip skal det
"vaere muligt ud fra en konkret lee-
gefaglig vurdering at behandle med
lzegemidler, som er afvist til standard-
behandling.”

| brevet skrev Sundhedsministeren
endvidere:

3 5 . X '\
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et er sa utroligt hardt. Jeg er alvorligt syg og
skal keempe mod et bureaukrati, som jeg foler,
vender sig mod mig,” siger Lena Rosenkilde, her
med sin sgn. “Jeg foler, at Sophie Lohdes kritik
gar specifikt pa situationer som min, sa jeg kan
slet ikke forsta, at de veelger at afvise igen.

- “Jeg er desuden blevet opmaerksom
pa, at nogle sygehusleeger oplever
at fa afvist at ansgge de regionale
leegemiddelkomitéer om at benytte
laeegemidler, som ikke er anbefalet af
Medicinréadet. | relation hertil vil jeg
understrege, at det er regionernes
opgave at sikre, at det er muligt ud
fra en konkret laegefaglig vurdering
at behandle med laegemidler, som er
afvist til standardbehandling.”

Og for Lena Rosenkilde var det endnu
vigtigere, at ministeren skrev:

-"Det bor ogsa veere muligt ud fra
en konkret leegefaglig vurdering at be-
handle med leegemidler, som er under
behandling i Medicinradet.”

Pa grund af dette ansggte Ann Knop
en tredje gang om at tilbyde Lena
Rosenkilde T-DXd - men den 9. januar
i ar kom der igen afslag fra taskforcen.

Ordlyden var helt identisk med det
forrige afslag:

-“Dette (afslaget, red.) er begrundet
i, at vurdering af den aktuelle indika-
tion pagar i Medicinradet.”

Afslaget fortseetter:

"Task Force vurderer, at den ansggte
patient ikke tilharer en saerlig, afgreen-
set gruppe med dokumenteret eller
forventet bedre effekt af behandlingen,
end hvad der er observeret for hele stu-
diepopulationen i DESTINY-Breast04-
studiet, der danner grundlag for EMA’s
godkendelse af indikationen.”

Lena Rosenkilde stiller sig uforsta-
ende og dybt frustreret over dette
tredje afslag, som ramte hardere end
de andre.

“Det er sa utroligt hardt. Jeg er
alvorligt syg og skal keempe mod et
bureaukrati, som jeg faler, vender sig
mod mig,” siger hun.

(fortseetter side 6)
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Stette og vejledning til tarmkraeftpatienter
og parerende

INVITATION TIL KONFERENCE OM TARMKRAFT

FREDAG den 15. MARTS 2024, KL.9.30 - 16.00

Alle medlemmer af COPA

KRAFTENS BEKAMPELSE
STRANDBOULEVARDEN 49, 2100 KGBENHAVN @

Alle medlemmer, pargrende og andre interesserede er hjerteligt velkomne. Der er fri entré.
Tilmelding (af hensyn til forplejningen) Hurtigst muligt pa: info@tarmkraeft.dk

Kl. 09.30 - 09.50

Kl. 09.55 - 10.00

KI.10.00 - 11.00

KI.11.15-12.15

KI.12.15-13.00

Kl. 13.00 - 14.00

KI.14.15-15.15

KI. 15.15 -16.00

Program
Tema med fokus pa senfelger problematikken

Ankomst og registrering, kaffe/the og brod.

Velkomst
v/Hans Foged Formand Tarmkraeftforeningen.

Kraeftpakke V og status for Sundhedsstrukturkommisionen
v/Pernille Slebsager, Kraeftens Bekaempelse

Senfolger efter kraeft i tyk-og endetarmen eller endetarmsabningen.
Hvilke senfalger ser vi hos vores patienter og hvilke behandlingstilbud har vi.
med fokus pa frygt for tilbagefald.

v/Birthe Thing Oggesen, Afdelingsleege, Senfalgeklinikken Herlev-Gentofte.

Frokost.

@konomiske senfglger, med udgangspunkt i sygedagpengeloven.
Standby ordningen og §56 ordningen.

v/Ulla Jensen og Mette Lise Petersen, Socialradgivere;

Kraeftlinjen Kraeftens Bekaeempelse

Sakral Nervemodulation.

Virkningsmekanisme og behandlingsresultater pa senfglger efter tarmkraeft.
v/ Stine Ydegaard Turifio; Overlaege. Kolorektal kirurgisk afdeling,
Sjaellands Universitetshospital.

Afslutning og tak for i dag samt Kaffe/the og kage.

Tarmkreeftforeningen

www.tarmkraeft.dk - info@tarmkraeft.dk - €3 Tarmkraeftforeningen

CO
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Tredje afslag pa ny behandling trods effekt, fortsat:

- “Jeg faler, at Sophie Lohdes kritik
gar specifikt pa situationer som min,
sé jeg kan slet ikke forsta, at de

(regionen, red.) veelger at afvise igen.”

Ikke en del af taskforcens
retningslinjer

| et skriftligt svar bekreefter Region
Hovedstadens Enhed for Kvalitet,
Forskning og Patientsikkerhed, at der
ikke findes overordnede retningslinjer
for disse sager, hvor laeger ansgger
de regionale lzegemiddelkomiteer om

brugen af ikke-anbefalede laegemidler,

som er under behandling i Medicinra-
det:

“Der er endnu ingen tveerregionale
retningslinjer for dette, men regioner-
ne bestraeber sig i deres vurderinger
af disse leegemidler péa at balancere
Folketingets syv principper for priori-
tering af sygehusleegemidler samtidig
med at have fokus pa, at individuel
anvendelse af et laegemiddel ikke skal
underminere processen i Medicinra-
det, herunder Amgros’ prisforhand-
ling.”

Virksomheden bag T-DXd, AstraZe-
neca og Daiichi-Sankyo, pabegyndte
den 10. februar 2023 ansggningspro-
cessen for godkendelse af behandlin-
gen hos Medicinradet. Ansggningen

er endnu ikke faerdigbe-
handlet, men Medicinradet
forventer at komme med
den endelige anbefaling
den 20. marts 2024

- 13 maneder efter ansgg-
ningsprocessen startede i
Medicinradet. |

Kilde:
Hani Abu-Khalil.
Patienter. 26-01 2024.

(Landsformanden har faet
tilladelse til gengivelse)

Af Rikke Hovn Poulsen - foto Hans Ravn og privat

Artiklen blev bragt i medlemsmagasinet 'Taet pa Kreeft', november 2023.
Her gengivet - med tilladelse fra KB - fra https.//www.cancer.dk/nyheder-og-fortaellinger/2023/en-stomi-blev-anettes-redning/

| arevis sidder Anette Dam Hansen pa toilettet otte timer i dagnet. Det er neesten sveert at forsta, hvor meget tid, det
egentlig er; det svarer til en hel arbejdsdag. En god nats sgvn. Eller den tid, det tager at kare fra Hjgrring til Berlin i bil.

Hver dag.

Samtidig lider hun af ekstrem treethed, voldsomme ledsmerter og depression. Alt sammen som fglge af en operation for
tarmkraeft i 2020, der godt nok har fiernet tumoren, men samtidig ogsa har renset hendes liv for spontanitet og socialt
samveer. - Jeg gik rundt med en folelse af, at jeg burde veere lykkelig, fordi jeg havde overlevet kraeften. Men nar jeg gik i
seng om aftenen, kunne jeg alligevel ikke lade veere med at teenke, at det maske ville vaere dejligt ikke at vagne i morgen,

indreammer hun.

Anettes forlgb er historien om, hvor voldsomt invaliderende senfelger efter kreeft kan veere.
Men heldigvis er det ogsa historien om, at det ikke ngdvendigvis behgver at veere sadan.

COPA 2/2024

Serverer med brakket arm

| de farste 47 ar af sit liv er Anette typen,
der altid klgr pa — selv nar det ger ondt.

| mange ar arbejder hun fuld tid som
dagplejer, og i weekenderne serverer hun
til selskaber. Hun kan godt komme op pa
80 arbejdstimer pa en uge. Og sa er der
selvfglgelig ogsa lige lab, styrketreening og
jobbet som mor til tre halvvoksne bgrn, der
ogsa skal passes.

Indimellem tager det overhand, det ved hun
godt. Som da hun arbejder videre en hel dag

6

med en braekket arm. Hun maerker simpelt-
hen ikke smerten, far jobbet er klaret.

- Jeg er opdraget til, at man farst og
fremmest skal arbejde hardt — og hvis
man sa kan klare noget derudover, er det
jo kun dejligt, forklarer hun.

Derfor bliver Anettes mand, Peter, ogsa
bekymret, da hun i foraret 2020 begyn-
der at ligge mere og mere pa sofaen. Sa
da hun oveni klager over ondt i maven,
sender han hende resolut til lzegen.

(fortseetter side 8)



SenSura® Mio Convex er designet til at tilpasse sig kroppen - for at give en bedre pasform til fordybninger og
folder, samtidig med at du kan bgje og straekke dig, s@ du kan fgle dig mere tryg. De fds i tre forskellige
konveksskadle — sa du kan finde det niveau af statte, der passer bedst til dine behov.

Find den bedste pasform til din krop

| o

‘e
Stomi over hudniveau Stomi i niveau med huden
- SenSura® Mio Convex Blgd - SenSura® Mio Convex Light
Til dig med en stomi over Til dig med en stomi i niveau med
hudniveau, der har brug for lidt huden, der har brug for lidt hjaelp
stgtte pa grund af folder eller til at skubbe stomien fremad.

rynker i huden omkring stomien.

&/ ®

Stomi under hudniveau
- SenSura® Mio Convex Dyb

Til dig med en stomi under
hudniveau, der har brug for meget
hjaelp til at skubbe stomien frem.

Bestil gratis vareprgver pa www.coloplast.to/DKConvex, eller ring til kundeservice pG 49 11 12 13.

% Coloplast SenSura®Mio Convex

Coloplast logo er et registreret varemaerke ejet af Coloplast A/S. © 2022-12. Alle rettigheder forbeholdes Coloplast A/S, 3050 Humlebaek, Danmark. DIO076. PM-24912.
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Anette vil gerne bryde tabuet om stomi, fortsat:

En hurtig blodpreve afslgrer ingenting,
sa leegen og Anette bliver enige om,
at det nok bare er hende, der er pivet.
Men symptomerne forsvinder ikke. Og
efter 5-6 konsultationer over et par
maneder bliver hun endelig henvist til
undersggelse for tarmkraeft.

Sa gar det staerkt. For der er noget,
der slet ikke er, som det skal veere.
Anette har endetarmskraeft, og hun
skal i behandling med det samme.

Midlertidig stomi

Operationen gar over al forventning.
Det lykkes kirurgerne at fijerne hele
kraeftknuden i Anettes endetarm, og
hun bliver udstyret med en midlertidig
stomi.

Peter er med pa kursus i, hvordan
man handterer sadan et monstrum, og
de bliver hurtigt fortrolige med den.

- Jeg har det rigtig fint i den periode.
Selvfelgelig tager det noget tid at
komme ovenpa efter operationen,
men det er fgrst og fremmest en
kaempe lettelse, at jeg ikke har ondt i
maven, husker hun.

Efter tre maneder bliver Anette ind-
kaldt til samtale pa sygehuset. De vil
indstille hende til at fa den midlertidige
stomi fgrt tilbage til 'normalen’. Hun er
lidt nervgs — men nar leegerne siger,
at det er det rigtige at gere, fglger

hun selvfglgelig deres rad. Og der er
et par maneders ventetid, far hun at
vide, sa hun kan na at forberede sig
mentalt.

Men allerede dagen efter ringer
telefonen, mens hun star i Aalborg
Storcenter med indkgbsposer i begge
haender.

- Vi har faet et afbud. Kan du
komme i morgen? spegrger laegen.

COPA 2/2024

Hvor er toilettet?

Anette sidder pa toilettet. Det har hun
gjort i flere timer nu. Og sadan har det
veeret hver evig eneste dag og nat
siden operationen for over et ar siden.
Hun har affgring op imod 30 gange i
dagnet.

Det var farst, efter at stomien blev fart
tilbage, at jeg virkelig begyndte at fgle
mig syg. Leegerne sagde, at nu var
jeg kreeftfri — men jeg fglte mig over-
hovedet ikke rask, forklarer hun.

Derhjemme lzerer resten af familien
hurtigt, at nar mor banker pa toilet-
daren — sa er det med at blive feerdig
med det samme. Ellers gar det galt.
Men nar Anette af og til bevaeger sig
uden for hjemmet, er hun konstant pa
udkig efter det neermeste toilet. For
hun ved, at det er et spgrgsmal om
sekunder, fra hun meerker affgrings-
trangen, til det begynder at Igbe.

- Min hjerne var konstant i alarmbe-
redskab, nar jeg var ude. Jeg skulle
koncentrere mig sa meget, at jeg helt
glemte at nyde det — mange menne-
sker har nok troet, at jeg var sur hele
tiden. Det var virkelig hardt, forteeller
hun.

Et par enkelte gange lykkes det Peter
at lokke hende med til koncert pa det
lokale spillested. Men det er sjeeldent
en stor succes, sa det ender naesten
altid med, at Anette melder afbud —
ogsa nar det er hendes bedste ven-
ners fgdselsdag eller arrangementer
pa Peters arbejde.

- Jeg har altid elsket at ga til fester,
foredrag og koncerter. Men det var sa
pinligt at sidde pa toilettet i halvanden
time, for sa at komme ud til en ke pa
35 mennesker. Det gav mig stress,
forklarer hun.

- Jeg tror ikke, folk kan saette sig ind i,
hvordan det er at have affaringstrang
24/7, hvis ikke de har prgvet det.

Min hjerne fortalte mig hele tiden, at
jeg skulle pa wc. Det var simpelthen
sa belastende, og min nattesgvn blev
gdelagt.

23% af alle kraeftoverlevere
har sveaerere ved at deltage i
sociale aktiviteter i arerne efter|

deres kraeftsygdom

KILDE: Forskningsprojektet SEQUEL

Kan ikke
holde
bestikket

Traetheden er
gdelaeggende.
Selv om Anette
er meget socialt
anlagt, begynder
hun at traekke sig.
For det kreever
bare sa meget
energi at ga ud —
hun bruger dage-
vis pa at forbe-
rede sig mentalt
til en enkelt aften
ude, og bagefter
er hun laenket til
sofaen mindst
lige sa leenge.

- Hvis ikke jeg passer pa mig selv i
lgbet af dagen, kan jeg neesten ikke
holde pa bestikket til aftensmaden.
Jeg har altid veeret god til at formulere
mig, men nogle gange foles det, som
om jeg ikke kan huske, hvordan man
seetter ord sammen, forklarer hun.

For i tiden elskede Anette at lave mad
0g ga i haven. Hun gik lange ture og
leeste tykke bager. Men nu har hun
ikke lyst til noget af alt det. Hun ligger
bare pa sofaen og stirrer op i loftet.

Omkring et ar efter operationen mister
Anette to sgskende til kreeft med syv
ugers mellemrum. Det bliver draben,
der far beegeret til at flyde over, og
hun udvikler en depression.

- Tanken om, hvorfor jeg fik lov at leve
videre, mens de skulle dg — det var
ikke til at klare, forteeller hun.

Anette er ikke typen,
der far tatoveringer

- men Kneek Cancer-
blomsten betyder sa
meget for hende, at den
nu sidder permanent pa
den ene underarm.

Det er nok ikke sa slemt

Med tiden bliver Anette bedre til at
passe pa sig selv. Nar bare hun husker
at fa masser af hvile, kan hun godt
komme igennem hverdagen. Men sa
melder jobcenteret sig pa banen.

- Det virkede overhovedet ikke, som
om de kunne forsta, at der var noget,
der hed senfglger efter kraeft — og
seerligt nar jeg hverken havde faet
kemo eller straler. Jeg pravede at for-
klare, at lzegerne havde veeret inde at
rode med nerverne efter operationen,
men de syntes vist, jeg skabte mig,
forteeller Anette.

(fortseetter side 10)



Holder din klaebeplade
huden naturligt sund?

NovalLife TRE™er designet til at holde din hud naturligt sund pa tre mader:
ET  Absorberer stomi-output og fugt

TO Kleeber sikkert pa din hud og er desuden let at tage af

Opretholder hudens naturlige pH-niveau. Det kan veere med til at reducere
fordgjelsesenzymernes skadelige virkning pa din hud

Fa mere at vide pa www.dansac.dk, hvor du ogsa kan bestille vareprgver eller
du kan kontakte kundeservice pa tlf. 8071 7240 eller maile til dk.salg@dansac.com.

c Lees vejledningen fer brug for oplysninger om anvendelse, kontraindikationer, advarsler, forholdsregler og
instruktioner. Dansac-logoet, Novalife og TRE er varemeerker tilhgrende Dansac A/S. ©2023 Dansac A/S
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Anette vil gerne bryde tabuet om stomi, fortsat:

Anette bliver sendt i arbejdsprevning. Egentlig vil
hun gerne, for hun er jo opdraget til, at arbejdet
kommer fgr alt andet. Men selv om det kun er to
timer tre gange om ugen, udvikler hun lynhurtigt
forhgjet blodtryk, og hendes laege ma sygemelde
hende igen.

Pa grund af alle de forskelligartede symptomer er
Anette konstant i kontakt med forskellige dele af
sundhedsvaesenet. Og ogsa her erfarer hun, at det
langt fra er alle, der har forstaelse for, hvad senfgl-
ger er for en stgrrelse.

Anette er ikke typen, der far tatoveringer - men
Knaek Cancer-blomsten betyder sa meget for
hende, at den nu sidder permanent pa den ene
underarm.

- Jeg har oplevet at blive indlagt med voldsomme
smerter for kun at blive sendt hjem igen dagen
efter, fordi laegerne ikke tog det alvorligt. Det fik mig
til at fale mig helt forkert, og jeg spurgte mig selv:
Er det bare noget, jeg bilder mig ind? forteeller hun.

e
(i

"Far jeg fik stomien, folte jeg, at jeg lignede en oppustet spaerreballon det meste af
tiden. Men nu er min krop ligesom faldet pa plads. Og det samme med mit hoved;

Heldigvis mgder hun ogsa dygtige og
empatiske lzeger og sygeplejersker.
For eksempel er hun pa et rehabili-
teringsophold i Nyborg, der ger en
verden til forskel.

- De leerte mig, at mine smerter er
reelle — det er kun mig, der ved, hvor
ondt det ggr. Selv om jeg altid har
teenkt, at man kan, hvad man vil, sa
er jeg ngdt til at respektere min krop,
forklarer hun.

Et stort tabu

Anette har teenkt over det i et ars tid,
da hun fgrste gang bringer det op
over for laegen pa Senfalgeklinikken i
Aalborg:

- Jeg tror, det er tid til en permanent
stomi, siger hun.

Laegen bliver overrasket. Han har haft
lignende overvejelser, men han har
veeret varsom med at foresla det, da
de fleste kvinder gar helt i baglas bare
ved tanken.

- Der er sa meget tabu forbundet med
stomi. For mange mennesker er det
noget af det veerste, de kan forestille
sig. Men jeg havde jo prgvet det far,
0g jeg vidste, at det hverken var klamt
eller uleekkert, forklarer Anette.

En maneds tid senere far hun lagt en
permanent stomi pa Aalborg Sygehus.
Selv om der opstar komplikationer i
forbindelse med operationen, og hun
er indlagt i to uger mere end planlagt,
er hun glad langt ind i sjeelen. Hun
foler, at hun har faet en helt ny start.

COPA 2/2024

der er en byrde, der er taget fra mig, og jeg kan maerke mig selv bedre, end jeg har

Uheld i begyndelsen

| den fgrste tid sker der uheld af og til.
Som da Anette star i en garnbutik, og
det begynder at lugte.

- Ma jeg lane toilettet? Min stomi er
leekket, siger hun roligt.

Et par ar tidligere ville sadan en op-
levelse have slaet hende helt ud, og
hun ville veere kgrt graeedende hjem
med det samme. Men hun har leert
meget af alt det, hun har veeret igen-
nem, sa nu gar hun stille og roligt ud
og skifter tgj.

- Veerre var det heller ikke. Jeg har
efterhanden fundet ud af, at jo mere
aben, jeg er om det, desto bedre
fungerer det.

Og det ender faktisk
med at vaere en
positiv oplevelse.
Da hun kommer ud
igen, er personalet
imponerede over
hendes mod og
abenhed. Og sa far
hun ellers shoppet
garn til den store
guldmedalje.

Efter et par uger

far hun mere styr
pa stomien. Hun
far udleveret noget
forskelligt udstyr fra
sygehuset, og efter-
handen finder hun

10

kunnet meget laenge."

frem til det, der passer bedst til hende.

Efter to maneder er risikoen for uheld
slet ikke noget, der fylder i Anettes
tanker leengere.

- Og selv om der sa skulle ske et
uheld igen en dag — sa er det under
alle omstaendigheder vaesentligt
mindre belastende, end da jeg skulle
rende pa toilettet hele tiden, under-
streger hun.

Hun har altid en lille taske med rundt,
sa stomien kan skiftes hvor som helst.
Og efter hun har faet rutinen, tager

et toiletbesag ikke mere end et halvt
minuts tid.

(fortseetter side 12)

S /.
Anette har en lille toilettaske med alt udstyret til stomien haengende pa
badeveerelset, og hun tager den med, hver gang hun skal ud.
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Anette vil gerne bryde tabuet om stomi, fortsat:

- Det er en keempe befrielse. Jeg har
jo faet sindssygt meget ekstra tid til at
lave alle mulige dejlige ting i stedet for
at sidde pa toilettet.

Anette var pa et tidspunkt nervgs for,
om Peter ville synes, det var treels, at
hun skulle ga rundt med en pose pa
maven resten af livet.

- Men han sagde bare, at nar det ikke
var et problem for os sidste gang, sa
ville det heller ikke blive det nu, beret-
ter hun.

Hun har faet et stort elastikband, som
hun kan tage om maven, nar de skal
veere intime. P& den made sidder sto-
mien ikke i vejen. Og alt i alt fgler hun
sig meget mere kvindelig nu.

Maske er det faktisk Peter, der bedst
har sat ord pa det:

- De sidste to ar har du set sa forpint
ud i gjnene. Det er vaek nu, sagde han
en aften kort tid efter operationen.

| gamle dage gik Anette og Peter ofte til koncerter og andre arrangementer. Her er de
til Sko/Torp koncert i Aalborg, aftenen inden Anette blev opereret mod tarmkreeft.
Nu kan parret endelig ga ud igen.

Fest hele natten

Det er en af de bed-
ste aftener i Anettes
liv. Kun en maned
efter operationen
sidder hun her pa
det lokale spillested

i Hjgrring, og Dodo
and The Dodos giver
den gas pa scenen.
Sammen med hende
sidder tre af hendes
bedste veninder,
som hun ikke har
festet med i arevis.

“ R, s A ’
Hunden har veeret Anettes faste makker gennem hele forlobet og
holdt hende med selskab pa sofaen. Sa det er skant igen at kunne
ga sma ture med den i dag.

- Det var en fantastisk koncert. Vi havde den sjoveste aften i mands minde — vi
grinede og dansede til klokken fire om natten. Jeg havde virkelig savnet at vaere
mig selv pa den made.

Laegerne siger, at Anette skal indstille sig pa aldrig at komme i arbejde igen.
Stomien giver hende bedre livskvalitet, men de anbefaler, at hun sgger om for-
tidspension. Og hun er efterhanden selv ved at indstille sig pa tanken.

- Jeg vil gerne tilbage i arbejde igen. Men jeg har stadig brug for, at alting gar
meget langsomt, og jeg skal hvile mig flere timer
om dagen. Men det vigtigste er jo, at jeg har
energi nok til at vaere her for familien, understre-
ger hun.

Det gar den rigtige vej. Anette har altid veeret et
kreativt menneske, men i de sidste par ar har
hun fuldsteendig opgivet alle sine hobbies; hun
har hverken veeret i haven eller eksperimenteret i
kokkenet.

- Det begynder stille og roligt at komme tilbage
nu. Godt nok tager alting fire gange sa lang tid,
som fgr jeg blev syg. Men jeg har faet lysten

igen — den har jeg ikke meaerket i arevis. Det

ger mig glad at fgle sadan, nar jeg star op om
morgenen. |

IﬂJa tak - jeg vil gerne vaere medlem af COPA .

Bliv stottemedlem eller almindeligt medlem af COPA

r- - - - ----=-=-=-=-=-=-=-=- == ===

Sendes (gerne i kopi) til: COPA, Jyllandsgade 41, 4100 Ringsted eller giv oplysningeme pa sekretanatet@copa.dk

Fadselsar..........co....... StOMItyPe...oviiiiii e

Uden ekstraudgift vil jeg gerne vaere medlem af
(seet kryds):

[ Ungdomsgruppen
[J Urostomigruppen [ Foreeldregruppen

[ Familier Polypose-gruppen [JAlmindeligt medlem
(kr. 300,00 pr. ar)

[ Stettemedlem
(kr. 200,00 pr. ar)

[ Pensionistmedlem
(kr. 200,00 pr. ar)

@nsker medlemsblad tilsendt: Ja:[0 Nej: [
(medlemsbladet sendes gratis)




CeraPlus™ serien” er tilsat ceramid
- en naturlig del af sund hud

Huden omkring en stomi ber ikke veere irriteret. Faktisk ber den vaere lige s& sund som huden andre
steder pa kroppen. CeraPlus™ klaeberen fra Hollister er tilsat ceramid - et fedtstof, som forekommer
naturligt i vores yderste hudlag. Ceramid binder cellerne sammen og danner en vandtaet og

beskyttende overflade pa huden, og det hjaelper til at opretholde en naturlig fugtbalance i huden.
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Danskernerharfortsat-hajftilliditilisundhedsvasenest

Tilliden til sundhedssystemet er faldet, men er fortsat pa et hgjt niveau; tilliden naede et ekstraordinaert hgjt niveau under
COVID-19-pandemien i 2020-2021 (i 2021 havde 73% af danskerne tillid til sundhedsvasenet).

Trods en tilbagegang over de seneste ar er tilliden til sundhedssystemet fortsat pa et hgjere niveau i dag end for fem ar
siden (i 2023 havde 67% af danskerne tillid til sundhedsvasenet -i 2019 var det kun 64%).

Det er meget positivt, at danskerne om, at sundhedsvzeesenet star over rekruttere tilstraekkeligt med medar-
generelt faler sig i trygge og kompe-  for veesentlige udfordringer i disse ar,  bejdere til at lgfte en voksende be-
tente haender i det danske sundheds- som i hgj grad handler om vanske- handlings- og plejemaessig indsats i
system. Der er dog heller ingen tvivl ligheder med at kunne uddanne og lyset af bl.a. flere seldre og multisyge.

Hvilke af felgende arsager mener du har bidraget til din hgije tillid til sundhedssystemet?

Tryg og skker behandiing

Tryg behandling og =
. . PP j generel kvalite :d
kvalitet driver hoj tillid Sikker handtering af mine sundhedsdata
Hele 77% af de danskere, Effektiv krisebehandling f.eks. pandemier
der har h@j tillid til sundheds- Ingen forskelsbehandling af patienter
S}f(slfemt)ethpegle_r pa trygoog Kort afstand til sygehus eller leege
SIKKer benandling som arsa-
gen hertil og 67(9/ fortzeller. at Tydelig kommunikation og patientinddragelse
) o H
deres h(aje tillid skyldes Ensartet behandlingskvalitet pa tveers af sundhedsudbydere
h@j generel kvalitet i Effektive og gennemsigtige procedurer
SundhedssyStemet- Korte ventetider for behandling

Tilstraekkelig med personale og ressourcer

Hvilke af folgende arsager mener du har bidraget til din lavere tillid til sundhedssystemet?

Manglende hzender
og_ kapacrt?t_ Frygt for fejl i diagnoser, medicinering eller behandlinger
driver lav tillid
Komplekse procedurer og for meget bureaukrati
Nar man ser pa Problemer med kommunikation og patientinddragelse
danskere med lav - =
tillid til sundhedsvaesenet, Forskel i kvalitet mellem sundhedsudbydere
peger langt de fleste pa Lav generel kvalitet
mange,l pa personale 9 Lang afstand til sygehus eller lsege (utilgeengeligt)
ventetider som o _ .
érsagen til dette. Diskrimination og forskelsbehandling af patienter
Bekymret for hvordan mine sundhedsdata behandles
Manglende evne til at handtere krisesituationer

Danskernes tillid falder bredt

Tillidstallet er beregnet ud fra otte underliggende
parametre, som maler danskernes tillid. F.eks.:

« Tillid til de sociale medier 46% i 2021 - 43% i 2023.
» Danskernes tillid til hinanden 70% i 2021 - 71% i 2023.

Undersagelsén/anély’,sérﬁr‘fore",tfaget af Epinion pa

- . 5 « Tillid til institutioner 65% i 2021 - 63% i 2023.
) rarta
vegne af PwC i 4, KUsNan23 dgieribaseret pa en - Tillid til erhvervslivets vilkar ~ 69% i 2021 - 66% i 2023.
WERIIENVAS L EEL N ECR I IR ENT SCERA BV . Tilid til det private erhvervsliv 63% i 2021 - 62% i 2023.
danskere. —— N 2 - Tillid til offentlige myndig-
Analysen er gennemfgrt,blandt etreprasentativt udsnit heders databehandling 60% i 2021 - 59% i 2023.
af danskere mellem 18-80.ar. ! Kilder:
*) PWC: Pfi?émterhouseCOopers er. enm af verdens starste * https://www.pwc.dk/da/publikationer/oekonomisk-tillidsbarometer-
gy Y efteraar-2023.htm/

revisionszogjkonsulentvirksomheder.>- « hitps:/www.pwe.di/da/publikationer/2023/illidsbarometerst-2023.pdf




COPA Sommerophold 2024

mandag 1. juli - lerdag 6. juli

COPA deltagerne pa sommeropholdet
i Odder sidste ar var meget tilfredse
med veerelserne, forplejning og ikke
mindst det meget servicevenlige
personale. Derfor har COPA ogsa i

ar booket sommerophold pa Montra
Odder Parkhotel. De der ikke kunne
deltage sidste ar har sa mulighed for
at komme med i ar.

Tilbuddet er for stomi/reservoiropere-
rede samt deres aegtefeelle/samlever.
Hotellet har handicapveerelser, er rgg-
frit og ligger ca.1 km fra banegarden.
Der er gratis P-pladser.

Prisen er pr. person 4600 kr. i dobbelt-
veerelse og 4600 kr. i enkeltveerelse.
Hotellet har valgt, det skal veere
samme pris pr. person.

Alle er helt sikkert bekendt med, at der
har veeret prisstigninger pa nzesten alt.
Det har derfor vaeret ngdvendigt at
tilpasse prisen for opholdet.

Betalingen daekker fglgende: Alle
udflugter og entreer, mandag frokost
og aftenmenu, tirsdag til fredag alle
maltider, onsdag madpakke til hel-

| Tilmelding til

Seet kryds ved ja til udflugterne:

l
l
l
l
l
l
l
l
l
l
l
l
l
l
L

Postnummer...........oovviveiiiiiiiiieeeenn,

[ Bruger almindelig kerestol eller elkgrestol

dagsudflugten, mandag — tirsdag

- torsdag og fredag en gl/vand til
frokost, aftenkaffe alle dage, fredag
aften festmiddag incl. % fl. vin,
kaffe og frugt og slutter lgrdag med
morgenbuffet.

Ekstra tilbud:
@nskes en ekstra overnatning
sgndag den 30. juni eller
lgrdag den 6. juli:

* Enkeltveerelse

incl. morgenbuffet 700 kr.

* Dobbeltveerelse

incl. morgenbuffet 800 kr.

Ekstra overnatning afregnes
direkte med hotellet.

Oplys venligst, det er i forbindelse
med COPA sommeropholdet.

Montra Odder Parkhotel.

r—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—1

COPA Sommerophold 1. juii til 6. juli 2024 _
Montra Odder Parkhotel, Torvald Kehisvej 25, 8300 Odder TIf. 86544744 |

MedlemMSNUMMEI/-NUIMIE. ..... .ot e et e e e e e e e e e e

[J JA. Deltager i udflugten tirsdag den 2. juli til Aarhus. Bustur med guide rundt til sevaerdigheder.
[J JA. Deltager i heldagsudflugten onsdag den 3. juli til Samsga.
[J JA. Deltager i udflugten torsdag den 4. juli til Industrimuseet i Horsens. Kaffe og brad.

Tilmeldingsblanketten sendes i lukket kuvert (gerne kopi) til
Stomiforeningen COPA, Jyllandsgade 41, 4100 Ringsted.
Eller send en mail til: sekretariatet@copa.dk med alle ovenstaende informationer.

Eller udfyld blanketten pa COPA’s hjemmeside: www.copa.dk
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Planlagt program

Mandag den 1. juli

Ankomst og indkvartering.

Frokost fra kl. 12 til 14. Om aftenen
fremvisning af nye stomihjaelpemidler.

Tirsdag den 2. juli

Eftermiddagstur til Aarhus. Besgg pa
Dook1, i Domkirken, bustur til Universi-
tetsparken og Mindeparken, kaffe og brad
pa AROS.

Onsdag den 3. juli

Heldagstur til Samsg med guide rundt
pa egen: Besag pa Falkecentrer Samsg,
ekstra tid til at ga lidt rundt i Nordby med
de sma hyggelige butikker og cafeer og
besgg pa Samsg Gardbutik.

Medbragte madpakker indtages i
SamBiosen (Tranebjerg Idreetscenter).
Kaffe og brgd pa feergen retur.

Torsdag den 4. juli
Eftermiddagstur til Industrimuseet i
Horsens, Rundvisning med guider.
Kaffe og lagkage pa hjemturen.

Fredag den 5. juli

Hele dagen er til egen disposition. Der er
tid til en udflugt pa egen hand. Man kan
ogsa slappe af og nyde dagen, inden der
om aftenen serveres en 3 retters festmid-
dag incl. %z fl. vin kaffe og sgdt.

Lordag den 6. juli
Morgenbuffet og afrejse.

[/ !

Aros, Aarhus.
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Tilmeldingen skal veere fremme senest onsdag den 22. maj 2024.




NYT FRA
LOKALFORENINGERNE

COPA Kebenhavn/Frederiksberg

Lokalformand:

Svend Larsen

Islelund 14, 1.tv., 2610 Redovre
tif.: 20576809

mail: copakbh@gmail.com

Kommende arrangement

Tur til Sverige 23. maj
Veer opmeerksom pa at der arrangeres en feellestur - med andre lokalforeninger - til
Sofiero Slot og blomsterpark ved Helsingborg d. 23. maj 2024.

Tilmelding

Tilmelding skal ske inden for perioden 2. april 2024 - 15. april 2024 til » RS . _
Jette Frederiksen, Roskilde/Kage lokalforening, tIf: 28827580 efter kl. 18.00. ’:‘,S{Wimﬁoé-
Pris kr. 350,- / naese. Geester kr. 500,- / naese. -3 Ko qnhavn/Fltedéril_(sberg

Deltagergebyr skal saledes veere indbetalt senest 15. april 2024 pa konto: ‘ ) ler for
Reg.nr. 2132 Konto.nr. 4386757769. m P%i-'::? S
Indbetalingen paferes navn, telefon og lokalforening. indre}

- - se side 21.

P.b.v. Hjerdis Mikkelsen

COPA Storkebenhavn

Lokalformand:

? ) Gethe Jacobsen
‘ ‘ Topasvej 35, 2730 Herlev
tif: 40950953

NS /
‘ /N?’ o Mail: copa.stkb@gmail.com

wm . _ | Opsamling torsdag den 23. maj:
Bustur til Sverige torsdag den 23. maj | 08.00 Holbeek, Bauhaus i Holbaek Megacenter

: HR J : H 08.40 Roskilde, Astershjemmet, Astavej 9, Roskilde
til dejlige Sofiero i Sverige 00.20 Horloy Station.

Turen er arrangeret i samarbejde mellem Vestsjeelland/ Roskilde/ Hjemkomst torsdag den 23. maj:
Kage, Storkgbenhavn og Kbh/Frederiksberg. 17.45 Ankomst Herlev
18.25 Ankomst Roskilde
Tilmelding skal ske inden for 19.10 Ankomst Holbzek.

perioden 2. april 2024 - 15. april 2024

BS: Regler for
til Jette Frederiksen, - - ic:,drejse i Sverige
Roskilde/Kage lokalforening, tif: 28827580 efter kl. 18.00.

- - - se side 21.
Pris kr. 350,- / naese. Gaester kr. 500,- / neese.

Deltagergebyr skal saledes veere indbetalt senest 15. april 2024 pa konto:
Reg.nr. 2132 Konto.nr. 4386757769. Indbetalingen paferes navn, telefon og lokalforening.
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Kommende arrangement Dagsorden i fglge lovende (se sidste blad, hvis du er i tvivl).

Genera|for-sam|ing 16. marts kl. 12 Det er meget vigtigt vi far valgt en kasserer, da Per jo dade
Generalforsamling lgrdag den 16. marts kl. 12 i kort tid efter sidste generalforsamling.

Foreningshuset i Hjortespring,
Gl. Klausdalsbrovej 444, Herlev. Af hensyn til maden (hvis du gnsker at spise med) er der

tilmelding til Gethe: 40950953 (helst sms) eller
gethej@gmail.com senest 14. marts.

Vi starter som szedvanlig med at spise smgarrebrgd og
snakke.

Kl. 13 starter generalforsamlingen. P.b.v. Gethe Jacobsen

COPA Bornholm

Lokalformand:

Inge Skovgaard Petersen
Storegade 15 D, 3700 Renne

tif.: 30286530

e-mail: ingeskovgaard@gmail.com

Siden sidst

Generalforsamling - uendret bestyrelse

Lgrdag d. 10. februar 2024 var der generalforsamling.
Vicelandsformanden var igen i ar inviteret til at komme og styre slagets
gang. Inden generalforsamlingen var der spisning - gule aerter med
roget flaesk og medister.

l 3

Efter vi havde spist den dejlige mad, gik vi over til
selve generalforsamlingen. (COPA Bornholm fortseetter neeste side)

Care
the right way
for a better day

Hverdagen bliver bedre og mere g ; individuelFpasform
normal med en brok-bandage fra 2 Storrefrined

ETO Garments. Bandagen bliver b - Forbedretlivskvalitet
syet specielt ud fra dine mal og Andbart materiale
det sikrer maksimal funktionalitet A E—— Effektiv stotte

og den bedste pasform. Produceret efter dine specialmal

® Brokbukser og -bodystockings, : N L y Hurtig levering
heldragter og veste Produceret i Danmark
® Brokbezelter og lyske-brokbaelter "

B Perinealbrok-bandager . S'E 8
etogarments l

i Lyskebrok-bzelt
Ring og hgr nzermere oo venctre. S ——
pa tlf. 64 46 13 30 og dobbelsidet

lyskebrok N Eto Garments ApS - Bredgade 16,5592 Ejby - 64 46 13 30
J sales@eto-garments.com - eto-garments.com

17 COPA 2/2024
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COPA Bornholm fortsat:

Vi startede med at holde
to minutters stillehed for
to afdede medlemmer -
Christian Stentoft og Kurt
Eriksen.

Aeret veere deres minde.

Vicelandsformanden blev
valgt som dirigent. Derpa
aflagde Inge Skovgaard

en beretning for sidste ar;
beretningen blev godkendt.

Kassereren fremlagde
regnskab for 2023 og Frank
startede med at forteelle, at
der var brugt flere penge
end hvad man havde faet i
tilskud fra COPA. Regnska-
bet blev trods alt godkendt.
Frank habede, at det tilskud
der kommer fra COPA

i 2024, kan holde til de
planlagt aktiviteter. Der blev
snakket om at sgge tilskud
fra Bornholms Regionskom-
mune (sakaldt §18 tilskud).

Der var ingen indkomne forslag. Dirigenten / vicelandsformanden takkede for god ro og or-
Fire var pa valg: den - efter han forinden havde fortalt lidt om COPA og hans
Kasserer Frank Jensen blev genvalgt. arbejde med videresendelse af stomiartikler til Ukraine.

Bestyrelsesmedlem Jette Stange blev genvalgt.
Revisor blev genvalg.
Revisorsuppleant blev genvalgt. Pa vegne af COPA Bornholm - Michael Petersen

COPA Sydvestjylland

Lokalformand: Naestformand:

Anette Larsen Regnar Skelmose

Bryndumvej 200, Bryndum, 6715 Esbjerg N Solvanget 9, 6720 Nordby, Fang
tif.: 27855978 (hverdage kl. 14.00 - 17.00) tif.: 51391395

e-mail: s.a@bbsyd.dk e-mail: marpecia3@gmail.com

Siden sidst

Juleafslutning pa Restaurant Parken e
Det var fgrste gang vi skulle prgve at veere der, da vi de sidste Y
mange mange ar, altid har holdt juleafslutning Parken

pa Restaurant Sydvesten.

e 'ﬁﬂb * V

'R.estaurant Parke, Esbjerg.

Men det var en rigtig god dag, med masser af god mad og
hyggeligt samvaer. Det var sa hyggeligt at bestyrelsen helt glemte
at tage billeder til bladet.

Kommende arrangement

Generalforsamling
Neaeste arrangement er generalforsamlingen, invitation udsendes seerskilt.

PS: Hvis der er nogen af medlemmerne, der har nogle gode idéer
til udflugter,sa lad os det endelig vide. P.b.v. Anette Larsen

COPA 2/2024 18



COPA Roskilde / Kage

Lokalformand:
Jette Frederiksen

Brombarvej 10, Gundsemagle, 4000 Roskilde

tif.: 29241340

mail: jettebfrederiksen@hotmail.com

Kommende arrangement

Sommertur til Sverige 23. maj

Torsdag 23. maj kgrer bussen til dejlige Sofiero i Sverige.

Vi skal se den store slotspark med alle rododendronerne i fuldt flor.

Her bydes der pa sandwich og drikkelse til frokosten.

Fra Sofiero karer vi til det kendte traktersted, Flickorna Lundgren, hvor vi far kaffe/kage.

Derefter gar turen hjemad igen.

Turen er arrangeret i samarbejde mellem Vestsjeelland,
Roskilde/Kgge, Storkgbenhavn og Kbh./Frederiksberg.
Opsamling:

08.00 Holbeek, Bauhaus i Holbeek Megacenter

08.40 Roskilde, Astershjemmet, Astavej 9, Roskilde
09.20 Herlev Station.

Hjemkomst:
(tiderne er ca. tider med forbehold for trafikmaengden)

17.45 Ankomst Herlev
18.25 Ankomst Roskilde
19.10 Ankomst Holbeek.

18p0ISIBRI]
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0BS: Regler for
indrejse i Sverige

- --se side 21.

Tilmelding

Tilmelding skal ske inden
for perioden 2. april 2024 - 15. april 2024

til Jette Frederiksen,

Roskilde/Kgge lokalforening, tif: 28827580 efter kl. 18.00.

Pris kr. 350,- / naese. Gaester kr. 500,- / neese.
Deltagergebyr skal saledes veere indbetalt
senest 15. april 2024 pa konto:

Reg.nr. 2132 Konto.nr. 4386757769.
Indbetalingen paferes navn, telefon og lokalforening.

Kommende arrangement

Aben Have i Karise

Vi er endnu en gang blevet inviteret til at besgge Kirstine og Oles "Aben have” i Karise..

Ole viser os selv rundt i den flotte have. Naermere folger i naeste Copa-blad.

P.b.v. Tove Christiansen

ANALPROP

enew

INSERTS

Blgd silikone prop sikrer mod udsivning og gener i
forbindelse med affgringsinkontinens med op til 81%

(H)
HARDAM

Enkel — Let — Sikker — Behagelig
Renew analprop giver gget livskvalitet

Anvendes ved mild til moderat
affgringsinkontinens.

KIRSTINE HARDAM A/S

Mail: post@hardam.dk Web-shop: www.hardam-shop.dk
Kundeservice telefon 97 42 32 33

Har du spgrgsmal kan du kontakte Hardam
kundeservice og de vil hjelpe dig videre.

COPA 2/2024



COPA Nordsjceelland

Lokalformand:

Michael Petersen
Engbuen 12, 3450 Allerad
tif.: 31130547

e-mail: copa.nsj@mail.dk

Kere medlemmer af COPA Nordsjelland
Igen i ar skal vi have en tur
pa programmet, og jeg
teenker mig at vi tager en
bustur til Thorsvang
Samlermuseum ved Stege
med en frokost, og det
kunne veere pa museet.
Det kunne veere at jeg
finder pa noget andet pa
hjemvejen at kikke pa.

Jeg vil prgve at holde en
god pris, som jeg har gjort
for pa vores turer, og der
skal veere tilmelding pa minimum 15-20 personer, for at det ville kunne
svare sig at turen bliver til noget. Om det skal vaere inden sommerferien ; L]
eller efter ved jeg ikke lige her og nu, og jeg haber at der kan findes en Thorsvang Samlermuseum.
lgsning pa vores generalforsamling den 9. marts, som ligger i den uge, hvor dette nummer udkommer.

Kommende arrangement Kommende arrangement
Stomidag 2024 Julefrokost
| &r er der stomidag i Middelfart lardag den 28. septem- Vi i bestyrelsen vil prgve at finde ud af, om vi skal finde et

ber, og jeg vil finde ud af, om vi skal kgre derover i en bus, nyt sted at holde vores julefrokost, eller om vi skal holde
eller om vi skal kare derover i egen bil med et tilskud, men fast i at holde julefrokost i Allerad.

sa skal bilen ogsa veere fyldt op med medlemmer. Man Vi kan snakke om det pa generalforsamlingen, men da

skal veere indstillet pa, at det vil vaere en heldags tur. mange af vore medlemmer hgrer til den zeldre generation,
ville jeg gaette pa, at der vil veere stemning for, at vi bliver i

Lokql sfomigruppe Allerad, og med den hygge vi har haft ved vores julefroko-

Jeg har faet en forespgrgsel pa, om man kunne starte en ster hidtil.

gruppe i vores lokalomrade som kunne vaere for menne- Jeg forventer at julefrokosten bliver afholdt

sker med stomi og hvor man kunne tale om den forandring  den 30. november og tid samt sted vil komme i

som kroppen pafgres med en stomi. Det kunne maske blad nr. 5/2024.

veere en god ide. Jeg vil tage det op pa generalforsamlin-

gen den 9. marts 2024. P.b.v. Michael Petersen

@nsker du at stotte Nepal projektet

| N.O.

NepaliMed Denmark er en dansk, frivillig forening stiftet 12. juni 2012. Formalet for foreningen
NepaliMed Denmark er at finde og udvikle samarbejdsmuligheder mellem Dhulikhel Hospital !Nepa\ Osf011‘1v§"xl““"‘“:m
og danske partnere. Oplysninger om medlemskab findes pa www.nepalimed.dk K _ T

Igennem Stomiforeningen COPA er det muligt at stette med en donation til Nepal Ostomy Association.
Stotten er taenkt saledes: COPA indsamler gkonomi til at fremsende XX antal kasser stomibandager til Nepal

Ostomy Association. Stomihjalpemidler, som skal doneres, leveres af Stomiklinikken Hvidovre Hospital, og

transporten vil blive finansieret af skonomisk stette doneret til COPA. Antal af kasser, der kan sendes, afgeres af

belebet som indsamles. En evt. stotte kan indbetales til: COPA bankkonto: 9886—0000483407 vigtigt skriv NEPAL.

Bemaerk venligst: Stetten til Nepal projektet har ingen betydning for vores hjaelp med at indsamle stomihjelpemidler
til vores venner i Odesa, Ukraine.
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COPA Vestsjelland

Lokalformand:

Eddy Terslese

Rolighedsvej 19, 4571 Grevinge
tif.: 60630747

N gy mail: e.t@mail123.dk

Keere medlemmer

Naestformand:

Jan Nielsen

Strandvej 43, Gudmindstrup, 4573 Hejby
tif.: 29454008

mail: jannielsen1947@gmail.com

Lokalforeningens generalforsamling i 2024 blev allerede planlagt i marts 2023 - til afholdelse d. 6. april 2024.
Landsforeningen COPA afholder Hovedbestyrelsesmgde den 6. april 2024. Derfor bliver vi ngdt til at flytte vores
generalforsamling fra 6. april 2024 til lordag d. 20. april 2024, da det ikke er muligt for lokalformanden at veere to

steder pa en gang.

Sommerturen 23. maj 2024 til Sofiero i Sverige er blevet til i samarbejde mellem Storkgbenhavn — Kgbenhavn-Frederiks-
berg — Roskilde-Kgge og Vestsjalland. Det samarbejde vi har viser helt tydeligt, at et positivt samarbejde ger os staerke
og sammen kan vi skabe et positivt syn pa Stomiforeningen COPA til gavn for vores medlemmer.

Kommende arrangement A/ OBS: NY DATO
Generalforsamling 20.april kl. 13.00

Generalforsamling Igrdag d. 20. april kl. 13.00 til ca. 16.00
Vommevad Forsamlingshus, Sostrupvej 82,
4420 Regstrup.

Dagsorden:
Valg af dirigent.
Valg af referent.
Godkendelse af dagsorden.
Opteelling af stemmeberettigede.
Valg af stemmeteellere.
Formandens beretning.
Regnskab og budget til godkendelse.
Aktivitetsplan for det kommende ar.
Indkommende forslag. Senest 8 dage fer til formanden.
Valg til bestyrelsen ifglge COPAs vedtaegter.
a. Valg af Lokalformand for 2. ar.
b. Valg af tre bestyrelsesmedlemmer for 2 ar.
c. Valg af revisor for 1 ar.

Carlo Jensen — gnsker genvalg.
d. Valg af revisorsuppleant for 1 ar.

Hanne Jgrgensen — gnsker genvalg.
11. Eventuelt.

Ny

CoOPNORARLN=

—_

Forslag der gnskes behandlet under punkt 9, skal sendes til
lokalformand Eddy Terslgse, Rolighedsvej 19,

4571 Grevinge eller pa mail: e.t@mail123.dk

senest fredag d. 12. april 2024.

Til generalforsamlingen kan der stemmes ved fuldmagt.
Hvert medlem ma medbringe 1 fuldmagt.

Alle fremmadte vil f& udleveret et komplet seet med dags-
orden, beretning, regnskab, budget, aktivitetsplan 2024,
indkommende forslag, valg til bestyrelsen. Medlemmer der
matte gnsker at fa tilsendt ovennaevnte materiale inden
generalforsamlingen lgrdag d. 20. april 2024, kan skrive en
mail til mig og materialet vil blive fremsendt pr. mail umidel-
bart efter fristen for indkommende forslag (12. april).

Bindende tilmelding til spisning senest
mandag den. 15. april 2024 til:

Lise Nielsen pa tlIf. 26600861

eller pr. mail: jannielsen1947@gmail.com
Eddy Terslgse pa tIf. 60630747

eller pr. mail: e.t@mail123.dk.

Kommende arrangement

Sommertur til Sver'lge 23. maJ

Torsdag 23. maj karer
bussen til dejlige
Sofiero i Sverige.

Vi skal se den store
slotspark med alle ro-
dodendronerne i fuldt
flor. Her bydes der pa =
sandwich og drikkelse til frokosten.

Fra Sofiero karer vi til det kendte traktgrsted, Flickorna Lund-
gren, hvor vi far kaffe/lkage. Derefter gar turen hjemad igen.

Opsamlingssteder/-tider og hjemkomststeder / -tider se sidste
COPA blad eller her i bladet side 19.

Tilmelding

Tilmelding skal ske inden for

perioden 2. april 2024 - 15. april 2024

til Jette Frederiksen,

Roskilde/Kgge lokalforening, tif: 28827580 efter kl. 18.00.

Pris kr. 350,- / naese. Gaester kr. 500,- / naese.

Deltagergebyr skal saledes veere indbetalt

senest 15. april 2024 pa konto:

Reg.nr. 2132 Konto.nr. 4386757769.

Indbetalingen pafares navn, telefon og lokalforening.

P.b.v. Eddy Terslese

Regler for indrejse fil Sverlge

Der er graensekontrol ved indrejse
til Sverige. Kontrollen udfgres ved
stikprgver. Den indrejsende skal
ved billeddokumentation kunne
dokumentere tilhgrsforhold til et af
Schengenlandene. Dette kan ggres
i form af pas, karekort eller ID-kort.

De, som ikke har pas eller kgrekort,

kan ved henvendelse til bopaelskommunen fa udstedt et
ID-kort. Kortet koster kr. 150,- og er gyldigt i 10 ar.
ID-kortet tilsendes i Igbet af 14 dage.

COPA 2/2024



COPA Fyn

Lokalformand:
Jorgen Rasmussen

Moseholmvanget 23, 5672 Broby

tif.: 29241340
mail: joerner@outlook.dk

Naestformand (+sekreteer):

Kirsten Kristiansen

Fuglebakken 238, 5210 Odense NV
tif.: 53294620

mail: kirstenbech54@gmail.com

Siden sidst

Generalforsaml
referat -

Abning: Formanden Jgrgen Rasmussen byder velkommen.

1. Valg af dirigent: Kurt Pasfall foreslaet og valgt. Kurt kon-
staterede, at generalforsamlingen er lovligt indvarslet.

2. Formandens beretning:

Jargen forteeller om arets gang i COPA Fyn.

Der var nytarskur 7. januar,

generalforsamling 11. februar.

Naeste arrangement var temaaften om nye produkter
med konsulent besgg fra Katrine Hardam, samt
stomipleje ved Jette Kundal.

I maj havde Kirsten og Jargen mgde med oversygeple-
jersken pa afd. A OUH som gerne ville vide, hvad vi star
for og hvilket arbejde vi gor i lokalforeningen som
radgivere.

Sommerturen gik i ar til Svendborg Fattigard med
efterfalgende frokost pa Svendborg Sund.
Julefrokosten blev afholdt i Hjallese Forsamlingshus
den 12. november, hvor der var god mad og ris a la
mande med mandelgaver.

Vi er pa nuveerende tidspunkt ca 350 medlemmer.

Der bliver afholdt International Stomidag 28.september i
Middelfart, der arbejdes pa at fa et oplaeg fra Peter
Quortrup Geisling.

Jargen er blevet valgt ind i Forretningsudvalget og
hovedbestyrelsen. Der er i ar indsamlet ca 400 kg
stomiprodukter pa Fyn som bliver sendt til Ringsted og
derefter til Ukraine.

Formandens beretninng blev vedtaget.

. Regnskab: Nini fremlaegger regnskabet der pa trods af
underskud blev vedtaget.

COPA 2/2024

Radgivning pa OUH Odense og Svendborg Sygehus
| Odense er der radgiver pa afd. A 2 hver torsdag mellem
kl.14 00 og 16 00. Dog undtaget sommerferie.

Derudover er det muligt at fa besgg af en radgiver hjem-
me eller pa OUH. Det er i venteveerelset pa A 2. Eller man
kan ringe til sekretariatsleder Susanne Moll tIf. 57673525
eller Jargen Rasmussen tIf. 29241340.
eller mail: joerner@outlook.dk.

Pa Svendborg Sygehus er det Charlotte Devantier som er

radgiver og hun har ogsa hjemmebesgg. Hun kan treeffes
pa tIf. 31136505 eller mail: cldevantier@live.dk.

4. Aktivitetsplanen 2024:
7. maj: Temaaften med
dieetist.
* 10. august: Kar selv tur til
Clay Museet i Middelfart.
* 28. september: International
Stomidag i Middelfart.
» 17. november: Julefrokost.

5. Indkomne forslag: Ingen.

6. Valg til bestyrelsen:
Nini Pedersen og Tina
Poulsen pa valg og begge
genvalgt.

. Valg til bestyrelsessuppleant:
Bestyrelsen vil finde en
kandidat da det ikke var
muligt af veelge en pa
generalforsamlingen.

. Valg af revisor: Tonni Hansen |-
pa valg og genvaligt.

Valg af revisorsuppleant:
Bjarne Christensen foreslaet
og valgt.

. Eventuelt: Knud Tejlgard
forteeller om en koncert med
Hand Plugget Partyband i Seniorhuset Odense
2. maj 2024, pris kun 125 kr.

Michael Pedersen, vicelandsformand | COPA, forteeller
om sit arbejde i COPA, bl.a. om videresendelse af
stomiartikler til Ukraine.

Afslutning: Jergen takker for god ro og orden under

generalforsamlingen.
0 WM@M
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P.b.v. Kirsten Kristiansen



Kommende arrangement B PRI ——

Temaaften den 7. maj kl. 19.00
COPA FYN inviterer til aftenm@de med besag af disetist Cecelia Akueson
fra Kirurisk afd. A pa OUH.

Tirsdag 7/5 2024 kil 19.00 hos

Kreeftens Bekendelse, Klgverveenget 18, Odense.

Cecelia vil komme med et oplaeg om kostens
betydning for stomister og der vil vaere
mulighed for at stille spgrgsmal.

COPA serverer kaffe og lidt hiemmebag.

Tilmelding til Kirsten pa
telefon 53294620 eller
mail kirstenbech54@gmail.com

senest 2/5 2024 ki 20.00.
Cece/ia Akueson
. Lo — Klinisk digetist og cand. scient i klinisk ernaering hos Kirur-
P.b.v. Kirsten Kristiansen gisk Afdeling A - Odense Universitetshospital, Svendborg.

COPA Senderjylland

Lokalformand:

Carl Christian Sgrensen
Avej 6, 6270 Tonder

tif. 40793961

mail: ccs@bbsyd.dk

Foraret naermer sig og det naeste vi holder er o, . .
generalforsamling i marts maned, hvor vi haber Aben radgivning 2024 .
mange har lyst til at deltage. Aabenraa Sygehus Sgnderjylland Mod en COPA-radgiver
Kommende arranaement Der vil veere en radgiver tilstede pa afd. 200
Pommende arranaement . Aabenraa Sygehus fglgende mandage fra kl 10
Generalforsamling 2024 og i det tidsrum, der er behov for

afholdes lordag den 16. marts kl. 12.00 Mandag d. 8. april

. . Mandag d. 3. juni
pa Folkehjem Aabenraa Mandag d. 5. august

Dagsorden: Mandag d. 7. oktober

;- \F/a|9 afdirigent Mandag d. 2. december
3: Kgrsn;::‘edr::irt;?r:?; g;rg];ger regnskab Uden for disse tider vil der altid veere mulighed for at ringe til:
4.  Aktiviteter 2024 * Sekretariatsleder Susanne Moll tIf. 57673525.
5. Indkomne forslag * Anne Lise Hansen tIf. 29612776 achansen@webspeed.dk
6. Valg til bestyrelsen
a. Valg af formand Pa besag kommer der en forhandler fra Welland & Stotec.
b. Valg af 1 bestyrelsesmedlem
c. Valg af 1 manglende bestyrelsesmedlem Tilmelding til spisning senest d. 12. marts 2024 til:
d. Valg af revisor Carl Christian - tIf. 40793961
e. Valg af revisorsuppleant Tina - tIf. 30235622.
7. Eventuelt. P.b.v. Tina Jensen

Folkehjem, Aabenraa.

Forslag der skal behandles pa generalforsamlingen skal
veere formanden i haende senest 8 dage fgr afholdelse,
dvs. senest 8. marts 2024.

Alle medlemmer/stattemedlemmer er velkommen til
spisning kl. 12.00.
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Efter middagen afholder vi generalforsamling kl. 13.00.
Alle COPA Sgnderjylland's medlemmer kan deltage i
selve generalforsamlingen uden tilmelding.
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COPA Aarhus / Dstjylland

Lokalformand:
Gitte Heide
Engdraget 29A, 8381 Tilst

tif.: 27782894 (kl. 17.00 - 19.00 alle hverdage)

mail: copa.aarhus@icloud.com

Nezestformand:

Kirsten Gjerup Hansen

Reberbanevej 12, 8900 Randers

tif.: 22162140

mail: kirsten,gjorup.hansen@gmail.com

Kommende arrangement

tirsdag den 19. marts kil 19

Pga. paske er det en uge for det plejer.

Vi serverer selvfolgelig kaffe/te og kage - pris 25 kr.

pa telefon 22162140 eller kirsten.gjorup.hansen@gmail.com.

Helle Frank fortceller om ansegning af personlige hjeelpemidler
Vi mgdes pa Sundhedshuset, Randers, Thorsbakke pa anden sal, lokale 2.22.

Kommunens stomisygeplejerske Helle Frank kommer og forteeller om de nye bevillinger af hjeelpemidler.
Kom, her og spgrg. Helle kan bade svare pa bevillingsspgrgsmal og mere almindelige spgrgsmal om stomi.

Hvis yderdaren er last, sa ring til mig pa mit mobilnummer, sa kommer jeg ned og lukker jer ind.
Meld jer gerne til senest den 15. marts til Kirsten Gjerup Hansen

uaqqgn|ysJapuny

Venlig hilsen Kirsten Gjerup Hansen

Kommende arrangement
Svemmeaften 11. april 2024

Foraret er pa trapperne og det samme er vo-
res forste svgmmeaften i ar.

Vi modes torsdag den 11. april ki. 18.00 ved
billetlugen til svommebadet "Spanien” i
Arhus Midtby, Spanien 1 8000 Aarhus.

Her vil vi nyde en svgmmetur eller blot flyde
rundt i vandet. Der er ogsa mulighed for at
nyde massage ved vandtryk, spabad og
sauna, brug de muligheder du har lyst til, men
en tur i bassinet skal vi dog alle.

Du kan trygt tilmelde dig, der er altid COPA-
radgivere med i omklaedningsrummet og i van-
det. S& det er en tryg méade at opleve svem-
ning, hvis du er opereret for nylig og usikker pa
at komme i svgmmehal.

Pa grund af begreenset deltagerantal gar vi efter "farst til
mglle” princippet, dog har 1. gangs og nyopererede med-
lemmer farste prioritet.

COPA er gavmild med et godt tilskud. Vi giver indgangsbil-
letten til sv@mmehallen samt et tilskud til de af svgmmerne,
der efterfalgende gnsker at ga med ud og spise. Vi finder
et spisested og nyder god mad i hyggeligt og muntert
samvaer med ligestillede. Her er intet tabu, du kan fa svar

B

\

1 |

.

It

1§

S
L

i
[

|
1
|

&

pa spegrgsmal om det at leve med stomi af kvalificerede
radgivere.

Egenbetaling her er blot kr. 100 pr person
for deltagelse i spisning.

Tilmelding senest den 4. april til Else Marie Kraul

a 40762042.
P Med venlig hilsen

Radgiver Helle Jergensen og Else Marie Kraul

MobilePay 277359

Betaling af COPA
MEDLEMSKONTINGENT
kan fremover forega til
MOBILEPAY: 277359 med
medlemsnummer

i reference.

MobilePay 67873
IKKE TIL MEDLEMSKONTINGENT

L

MobilePay

Er nem og nutidig mulighed for at give et

tilskud til COPA hjemmesiden og Stomiguiden.
Bemeerk: Kontingent kan IKKE indbetales

pa dette MobilePay nummer. Der er kun givet tilladelse
for indbetaling af statte til COPA hjemmesiderne.




Kommende arrangement
Generalforsamling 21. marts kl. 18.30

Indkaldelse til generalforsamling 21. marts 2024 kl. 18.30
i Folkehuset Trajborg, Kirkegardsvej 53
lokale 1.1, 8000 Aarhus.

Dagsorden generalforsamling:

1. Valg af dirigent

2. Formanden foreleegger beretning til godkendelse

3. Kassereren forelaegger lokalforeningens reviderede
regnskab fra sidste kalenderar til godkendelse

4. Bestyrelsen fremlaegger aktivitetsplan for det
kommende ar

5. Behandling af indkomne forslag

6. Valg til bestyrelsen

Pa valg er: Formand
2 bestyrelsesmedlemmer
1 revisor
1 revisorsuppleant
7. Eventuelt.

Alle medlemmer kan deltage i generalforsamlingen uden
tilmelding.

Efter generalforsamlingen samles vi til lidt hyggeligt sam-
veer. | den forbindelse vil foreningen sta for et let trakte-
ment. Hvis du vil veere med til dette traktement bedes du
tilmelde dig via mail til:
copa.aarhus.oestjylland@gmail.com eller pa telefon til
Gitte Heide mobil: 27782894 (mellem 16.00 og 19.00)
senest den 18. marts.

P.b.v. Gitte Heide

Kommende arrangement

Foredrag med Ruth Brik Christensen 29. maj kl. 19.00

» En unik og anderledes vinkel pa Danmarks militeere engagement i verdens braendpunkter.
« En kombination af sjove anekdoter og vigtige budskaber, der bergrer en dybt

» Et foredrag fra fronten med alle dens virkeligheder.

Kom og oplev en inspirerende og sjov aften.
Sted: FLOK

Dyrehaven 10

8660 Skanderborg

29. maj kl. 19.00
Kaffe/te og kage.
Pris, 25 kr betales pa aftenen.

Tilmelding til Else Kulas (bestyrelsesmedlem COPA Aarhus )

Med navn og telefonnummer og antal pa
mail ebkulas@gmail.com
senest 22. maj.

j har Ruth Brik
UM’s Soldaterhjem, _
o KFret med de danske soldater i Irak, o
Libanon. Hendes foredrag er pers
lukker op for pade muntre S

og triste episoder levere;t med St::( ;nso
rolle som lyttende »mor” for darf "
belyser krig fra en anderledes VINKe

Som lede
Christensen v&®
Afghanistan o9

lige, medlevende ogd

P.b.v. Else Kulas
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COPA Nordjylland

Lokalformand:
Lis Isgaard Gregersen

Halveen 4, @ster Hornum, 9530 Stevring

tif.: 98385041 Mobil: 29865041

e-mail: e-mail: copa.nordjylland@gmail.com

Neestformand:

Randi Hansen

Ulrik Birchs Vej 33, 9430 Vadum
tif.: 22242173

e-mail: rh280846@gmail.com

Kommende arrangement

Generalforsamling

sendag den 14. april 2024 kI.10.30
Hotel Sgparken, Soparken 1
9440 Aabybro

Efter generalfor-
samlingen er der
frokost, og kl. 14.00
er der foredrag ved
Per Larsen tidligere
chefpolitiinspektar
ved Kgbenhavns
Politi (husk separat
tilmelding).

Alle medlemmer er velkomne til generalforsamlingen

kl. 10.30 uden tilmelding, men hvis man gnsker at deltage
i frokosten, er tilmelding nedvendig. Tilmelding til froko-
sten senest den 2. april til Randi Hansen pa 22242173.

Husk at kontakte et bestyrelsesmedlem, hvis du har brug
for karsel.

Dagsorden:

1. Valg af dirigent.

2. Formanden aflaegger beretning til godkendelse.

3. Kassereren forelaegger lokalforeningens reviderede
regnskab for kalenderaret 2023 til godkendelse.

4. Bestyrelsen fremlaegger aktivitetsplan for det
kommende ar.

5. Behandling af indkomne forslag.

6. Valg af to bestyrelsesmedlemmer og suppleant.
Bestyrelsesmedlem Lise-Linda Nielsen er villig til
genvalg. Bestyrelsesmedlem Bent Bgjden
Christensen er villig til genvalg.

Suppleant Jorgen Hansen er villig til genvalg.

7. Valg af revisor og revisorsuppleant
(pt. Ronald Hyllested og Jens Nielsen).

8. Eventuelt.

Hotel Sgparken.

Kommende arrangementer

Fjordbyen, Egholm og Senderjylland
18. juni:
September:

Fjorden, Aalborg - et aund sémfundet.

Kommende arrangement
Kom til gratis foredrag
- Per Larsen forteeller om sit liv og levned

Foredrag ved Per Larsen tidligere chefpolitiinspektor
Kobenhavns Politi sendag den 14. april 2024 kl. 14:00
Pa Hotel Sgparken, Saparken 1, 9440 Aabybro

Tilmelding senest den 2. april 2024 til:
Lis: isgaard@mail.dk mobil 29865041
Ejvind: ejvind.pedersen54@gmail.com mobil 23984123.

Per Larsen har bl.a. staet i spidsen for efterforskningen
1988-91 af Blekingegade-sagen og af kriminaliteten i for-
bindelse med rockerkrigen 1996-97. | 2008 matte chefpoli-
tiinspektgren ud i en anderledes og ikke mindre hard kamp
— nemlig kampen mod kreeft.

Per Larsen er jovial og oprigtig nar han medlevende og
med en altid positiv tilgang fortaeller om sit liv og levned.
Det er bestemt ikke kedelig, men derimod interessant,
speendende og frem for alt et vedkommende og humo-
ristisk foredrag. Der serveres kaffe/te samt kringle og
lagkage i forbindelse med foredraget.

Arrangementet er stgttet af DH's Lokalpulje.

Per Larsen.
| 2008 matte chefpo-
litinspektaren ud i en
anderledes og ikke min-
dre hard kamp — nemlig
kampen mod kreeft. Han
fik konstateret kreeft i
den ene nyre, og senere
fik han sé& konstateret
kreeft i binyren. Han er
begge gange blevet ope-
reret, inden sygdommen
har naet at sprede sig.
Han kan séledes ogsa
forteelle om, hvordan han
har tacklet sin kamp mod
kreeften og sit optimisti-
ske syn pa livet. | 2010 .
blev Per valgt til hovedbestyrelsen i Kraeftens Bekeempelse og i 2011 blev
han vicepreesident. | 2012 blev Per formand for Barneradet.

P.b.v. Jergen Hansen

Bes@ge Fjordbyen og derefter middag pa Egholm (info i Copa-bladet i maj).
To-dagstur til Sgnderjylland.

Senderjylland.

P.b.v.
Lis Isgaard Gregersen

Egholm— en ¢ midt i Limfjorden.

COPA 2/2024



Mad og luft i stomiposen

Luft i stomiposen / ballooning - luft hober sig op i posen og den bliver
synlig under tgjet.

| veerste fald kan ballooning fare til laekage. 8 ud af 10 stomiope-
rerede oplever ballooning, og 4 ud af 10 far forstyrret nattesgvnen af
ballooning.

Ballooning kan ske med en kolostomi og lejlighedsvis med en Skab ro omkring
ileostomi. dine maltider

Luft i stomiposen kan opsta pa grund af 'tekniske problemer' med
posen (kulfilter vadt, tilstoppet, m.m.). Her kan vi fa hjeelp hos vores
stomisygeplejerske, vores leverandgr, vores COPA-radgiver eller vi
kan snakke om problemet pa COPA-medlemsmgder.

Men luft i stomiposen kan ogséa opsta pa grund af mad og livsstil - af
ganske de samme arsager som hos ikke stomister (hos ikke stomister
hedder det jo som bekendt at prutte meget - mere end det normale
som er 10-20 prutter dagligt).

Luft i maven er et naturligt feenomen, som alle mennesker oplever.
Luften opstar delvist fordi vi synker luft nar vi spiser, men ogsa fordi
bakterier i vores tarmflora danner luft, nar de nedbryder maden.

* Hvis du har luft i stomiposen kan du Hvis man har store problemer med sin
i en periode undgé at spise mad, der stomi, bgr man henvises til kostvej-
giver luft i maven som fx kal, bgnner, ledning hos en klinisk diaetist, der kan

eerter, lag samt stgrre maengder frugt tilretteleegge en individuel kostplan.
0g grentsager.

* Tygge maden grundigere. andre — for eksempel kal, broccoli,
» Nedsaette forbruget af hardt slik, tyg-  porrer, lag og beelgfrugter, da de

gegummi, sodavand og andre kulsyre-  indeholder svovlholdige forbindelser.

Nogle fadevarer giver mere luft end

Spis mindre
fed mad

Undga

tyggegum
og sugeror

Spis
langsomt,
og tyg
maden
grundigt

Undga
rygning

Undga mad
der giver
gener

Spis mindre maltider

Fadevarer der kan give

mere luft end andre

Kal

Bonner/linser/ balgfrugter

Blomkal
Spirer

Krydret mad

Lag

Drikkevarer med brus

holdige drikke. D_et kan reduceres ved, at man koger Tyggegummi.
« Motionere regelmaessigt, da fysisk disse fgdevarer og kasserer kogevan-

aktivitet stimulerer tarmens bevaegel- ~ det. Slik, der er sadet med sorbitol, Losninger
ser og produktionen af luft mindskes. danner ogsa meget luft.

* Har du sveert ved at fordgje meelk, Drikkevarer som dansk vand, soda-
kan du ogsa prgve at undga store vand, gl, mousserende vin, der inde-

meaengder meelk og maelkeprodukter. holder kulsyre, giver ogsa meget luft.
Den individuelle stomiopererede ma Hvis man ryger, tygger tyggegummi,
selv veere opmaerksom pa, hvordan knaser bolsjer, slubrer varme supper,

han eller hun reagerer pa forskellige sa sluger man en masse luft, der kun
fodevarer i forskellige situationer, for kan komme ud som opstad eller via

eksempel under stress. stomien.

Undga at tale og drikke, mens du
spiser, og hold munden lukket,

mens du tygger.
Undga at drikke med sugereor.
Spis regelmassigt og undga lange

mellemrum mellem maltiderne.

Lad sodavand bruse af.

Prov at drikke pebermyntedrikke.
Spis levende malkesyrebakterier.
Hold dig mobil.

Kilder:
https://netdoktor.dk/stomi/mad.htm
https://netdoktor.dk/ordbog/Iuft_i_maven.htm

https://www.salts.co.uk/en-gb/your-stomal/living-with-a-stoma/dietary-nutritional-advice
https://www.coloplast.dk/Global/Denmark/Stomi/S1%20Maj%202017_hvad%Z20skal%20jeg%209%C3%B8re%20n%C3%A5r%20der%20kommer%20

uft%20i%20stomiposen.pdf

Betaling af kontingent
Husk kontingentbetaling kan klares gennem Betalingsservice (BS)
En lille ban til Jer, der endnu ikke betaler COPA kontingent via

veere meget taknemlig. Vi er klar over at nogle evt. skal have hjzelp til dette.

medlemmer, som IKKE er tilmeldt betalingsservice.

betalingsservice (BS). Hvis det er muligt, | fremover klarer betalingen af kontingent via betalingsservice (BS), vil COPA

Der er stadig over 50% af medlemmerne, der far kontingentopkraevning sendt med post. De samlede arlige
portoudgifter ligger over kr. 25.000. Det er bl.a. udgifter til udskrivning af girokort og porto ved udsendelse af girokort til

BETALINGSSERVICE
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Luft i stomiposen eller ej. Maske vi
alle en gang imellem har brug for at
teenke over vores livsstil.

Ca. hver ottende dansker har stress,
og endnu flere gar i det daglige og
foler sig stressede. Det er skidt og
derfor er det godt at koble af, sa vi
kan fa genetableret samspillet mellem
et godt fysisk og psykiske velveere - fa
ny energi.

Vi kender til rad som at ga en tur,
holde aktive pauser, fa en god nat-
tesgvn, sund mad, meditation, af-
speending, m.m. Ingen planer for at
bekeempe stress lover dog sa meget
som ovenstaende overskrift.

Overskriften lyder som en uteenke-
lighed - men det er ikke desto mindre
hvad der loves i forbindelse med et
&ldgammelt ayurvedisk afgiftningsri-
tual - panchakarma®. | det fglgende
seettes en lille lup pa tankegangen i
panchakarma.

At ‘fordgje’
Ifalge Ayurveda afheenger et godt hel-
bred af vores evne til fuldt at fordgje
alle aspekter af livet, rumme det der
nzerer og eliminere resten. Nar vi ikke
helt kan fordgje vores mad, oplevelser
og folelser, ophobes giftstoffer i vores
kropsveev og skaber ubalance og — i
sidste ende — sygdom.

Panchakarma er en renselsespro-

COPA 2/2024

ces, der fierner giftstoffer og genop-
bygger kroppens medfgdte helbre-
dende evne.

| panchakarma er der en planteba-
seret kostplan man skal fglge. Men i
Ayurveda mener man ogsa, at sind og
hjerte 'fordgjer' information og energi.
Hvis ikke man ‘fordgjer’ fglelsesmees-
sige pavirkninger, produceres der

lige s& mange giftstoffer som ved
fodevarer, der ikke er ‘fordgijet' rigtigt.
Indestaengt vrede, laengerevarende
tristhed eller skyldfglelse er mere
invaliderende for de fleste end proble-
mer med den fysiske fordgjelse.

Udrensning

folge Ayurveda er det bedste tids-
punkt at udfgre en udrensningskur i
efteraret eller foraret.

Vi far fortalt, at man kun skal starte
en udrensningskur, nar man er rask -
eller rask med symptomer pa livsstils-
skavanker. Aldrig under akut sygdom,
eller mens man er ved at komme sig
efter en sygdom eller under graviditet
eller amning.

Ayu'r'ved
£okus pd mennes
livskvalitet. Ayur

T Ayurveda er sun
tilstan

livsfilosofi med
aer en |ke’f s sundhed 09
veda betyder

wkendskab il livet".

dhed en naturlig

d, en tilstand som ncgruren

hele fiden forseger atopna.

Her skal ikke treenges i dybden med
afgiftning. Ikke fordi det ville vaere
bevlet at fglge - i hvert fald mindre
bevlet end en Low FODMAP-diaet”,
hvor mange af principperne ellers er
de samme. Men der indgar i pan-
chakarma-kuren sa mange specielle
gsterlandske urter - samt opskrifter
- at Copa-bladets leesere ville tro, de
havde faet fat i et urtemagasin.

Haber nogle leesere alligevel kan
fale sig inspireret - uden at fglge
kuren - der er principper i Ayurveda,
man kunne teenke over i en almindelig
hverdag.

Panchakarma-kuren
har fire faser

Fase 1: Forberedelse

Forste fase - som varer en uge, er "at
gore mindre". Jo mere man tillader sig
selv at seette tempoet ned og seette sit
helbred i fokus, desto bedre resultater.
At 'ggre mindre' betyder derfor bade
at spise mindre og skeere alle ikke

*) Low “FODMAP” (“Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides And Polyols”)
er en dizet som mange med IBS (irritabel tarmsyndrom) og SIBO (bakterieovervaekst i tyndtarmen)
kender alt for godt. | kuren undgar man at spise FODMAP kulhydraterne, da de hos nogle giver
maveproblemer, fx diarré, forstoppelse, mavekramper, oppustethed og luft i maven. En kur med
Low Fodmaps er meget striks og bruges derfor ofte i en afgreenset periode, til at undersgge, hvilke
f@devarer, der skaber problemerne. Efter en periode med low FODMAP vil man begynde, at reintro-
ducere flere og flere fadevarer for at undersgge tolerancegraensen.
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ngdvendige aktiviteter vaek. Alt for ofte
er der nogen der starter en kur med

at gore alt pa én gang. De andrer
deres kost dramatisk og begynder at
tage handfulde af kosttilskud. Krop-
pen far travit med at arbejde med alle
de nye ting - hvorimod kroppen med
en forenklet kost og livsstil far stgtte
til naturlige processer, der kan hjaelpe
med at reparere og forynge. Under en
nulstilling kan der fokuseres pa heling,
frigivelse af toksiner og nedseettelse
af inflammation.

Maden i fase 1 skal give fordgjelses-
systemet en pause. Fgdevarer som
hvede, mejeriprodukter og animalske
produkter er forbudt, da de bruger me-
get fordgjelsesenergi. Jo sveerere en
fadevare er at fordgje og behandle, jo
mere er sandsynligheden for, at den
udlgser beteendelse.

| fase 1 spiser man kun plante-
baserede produkter. Det fremmer
vaeksten af gode bakterier i tyktarmen,
reducerer inflammation og forebygger
tyktarmskreeft?. En simpel tommelfin-
gerregel nar man kgber mad, er kun
at kabe noget, der ikke er pakket ind
(i eesker, plastik m.m.) 0g kun saelges
enkeltvis eller i bundter med samme

slags. (Nar en inder kaber f.eks. ris kan han/
hun have egen skal med. | Danmark ville vi nok
mene, det er en utopisk tommelfingerregel, men
vi kunne sige at alt skulle vaere gkologisk eller
biodynamisk, red.)

| fase 1 undgar man gluten,
mejeriprodukter, ked, skaldyr,
fastfood, alkohol og koffein.

Foreslaede fadeemner:

Havre, ris, quinoa, hirse, boghvede,
amaranth, mandelmalk, havremalk,
kokosmaelk, kokosyoghurt, ghee,

linser, flzakkede mungbenner, tofu,
edamame, honning, frugt (friske el-
ler torrede), et lille antal nedder eller
noddesmer, varm koffeinfri urtete og
varm te pa ingefaer, mynte, jasmin,
kamille, spidskommen, koriander
eller fennikel.

Fase 2: Afgiftning

| anden fase - der ogsa varer en uge
- skal man yderligere forenkle sin kost
og livsstil. | stedet for at bruge en
masse energi pa motion og at ned-
bryde mad, skal kroppen fokusere pa
at fierne giftstoffer.

| fase 2 spiser man kun 2 maltider

om dagen™. Morgenmaden springes
over. De to andre maltider er mono-di-
aeter™, dvs. hvert maltid er kun af én

type. (Panchakarma-kuren er ikke ment som
en slankekur. Men monodiget samt at "holde
spisepause"/springe et maltid over indgar i
nogle slankekure).

| panchakarma-kuren er der endvidere

i fase 2 indtagelse af afgiftende urter.

Det vil vaere uundgaeligt ikke at fale
sig sulten en del af tiden, nar man
springer et maltid over. Man kan stille
sin sult ved at drikke masser af varmt
vand og urtete.

| stedet for morgenmad kan man
drikke ingefaerte med citron og hon-
ning. Undga alle typer af fedevarer,

der er sveere at fordgje (de samme som
dem der giver luft i stomiposen - hvidlag, lag,
jordskokker, porrer, "glucaner” fra fuldkorn og
"pektiner” fra skreaellen pa frugt, m.m.)

| fase 2 skal mest mulig af vores
energi ga til afgiftning, sa fysisk
motion skal kun veere f.eks. blid gang
eller blide streekgvelser. | stedet for
at svede gennem fysisk treening, kan
man ga i infrarede saunaer, dampba-
de, bruge en varmepude eller bare et
varmt brusebad. Undga dog ekstreme
temperaturer, og kend dine graenser.
Sarg for at drikke rigeligt (ikke iskoldt)
far og efter ethvert saunabesgg.

| fase 2 undgar man kartofler, peber-
frugt, aubergine, tomater, hvidlgg,
leg, svampe, al mad der har staet
mere end 24 timer efter tilberedning,
(is)kolde drikkevarer, isklumper,
frosne fadevarer, kikaerter, bgnner
(sasom nyre, hvid, sort, pinto, lima,
adzuki), quinoa, sorghum, amaranth,
boghvede, teff og majs.

Foreslaede fedeemner:

Zucchini (courgette), sed kartoffel,
graeskar, gulergdder, asparges, kogt
spinat, &rter, kun mad til eredt for
mindre end 24 timer siden, varm
mad - sasom supper og gryderetter,
mungbgnner, linser (grenne, sorte,
orange), ris og havre.

Fase 3: Genintroduktion

| tredje fase - der ligeledes varer en
uge - skal man langsom tilfgje mere
mad og motion - vende tilbage til saed-
vanlige daglige rutiner.

€opQ

| fase 3 udfases de afgiftende urter.

Man genindferer morgenmaden. Start
med frisk frugt eller grgn juice i to
dage, og tilsaet derefter korn. Her er
nogle saesonbestemte anbefalinger

til letfordgjelig morgenmad, der er
perfekt til genintroduktionsfasen.

Sommer/forér

« Skal med arstidens friske frugter.

* Friskpresset juice med selleri, agurk,
able og ingefeer, serveret ved
stuetemperatur.

» Overnight havregrad (keleskabshav-
regred, der er lavet aftenen far) med
chiafrg, tgrrede abrikoser og hon-
ning, serveret ved stuetemperatur.

Vinter/efterér

« Varmt vand med ingefeer, citron,
kanel og honning.

» Congee (udkogt risengrad).

+ Stalvalsede havregryn med kokos-
sukker, kanel og rosiner; tilsaet eks-
tra vand for at give havregrynene en
suppekonsistens, og undga at
tilseette ngdder, da de kan veere lidt
tunge at fordgje

Udover at begynde at spise mor-
genmad igen, genindferes ogsa alt

som var elimineret i fase 2 (altsa tilbage
med kartofler, peberfrugt, aubergine, tomater,
hvidlgg, lag, svampe, kikeerter, bgnner, quinoa,
sorghum, amaranth, boghvede, teff, og majs).

Hold gje med eventuelle symptomer -
fordgjelsesbesveer, ledsmerter, m.m.
- efter tilbagefarsel af hver enkelt
madvarer. Hvis der er problemer, sa
vent en uge - og pr@v sa igen.

Fortsaet med at undga fgdevarer fra
frost og kolde drikkevarer.

Man kan nu spise restemad, der
har staet i 48 timer efter tilberedelse
(i stedet for 24 timer som i fase 2).

@Jg langsomt aktivitetsniveauet med
lidt mere anstrengende motion. Lyt
dog altid til kroppen. Der er ingen
grund til at presse sig selv ud over,
hvad der er behageligt. Inden for

et par dage kan nogle mennesker
komme tilbage til deres seedvanlige
kost og aktivitetsniveau, mens det for
andre tager lidt laengere tid.

(fortseetter neeste side)

**) Springe maltid over / to maltider om dagen / intermitterende faste - f.eks. at holde spisepause i 16 af dagnets 24 timer. Som med andre faster kan
intermitterende faste trigge en forstyrret tilgang til mad - altsa en spiseforstyrrelse - hvorfor nogle frarader.
***) Mono-dieet er en diaet, hvor man kun indtager én type mad - f.eks. kun bananer eller kun aeg eller kun kad eller kun grgnt. Der er ingen videnskabe-

lige grunde til foretage en mono-dizet (brugt som slankekur ingen beviser for vaegttab). Man advarer om, at kuren kan fgre til naeringsstofmangel, og at
ethvert kilo, der evt. tabes, vil veere tabte muskelceller (altsa ikke fedtceller).
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Forbliv ung, @q vitaliteten og forebyg sygdom., fortsat:

Fase 4: Foryngelsesfasen

| fierde fase - varer 3-6 maneder -
starter man med en ren tavle. Nu kan
man selv bestemme hvad man igen
vil putte i munden. Tilseetning af urter
og kosttilskud vil forbedre foryngel-
sesprocessen, fordi de vil vaere langt
mere effektive efter afgiftningen.

| Ayurveda findes mange foryngende
urter (se evt. banyanbotanicals.com
eller ayurvedicherbsdirect.com).

F.eks. Triphala (en blanding af tre frug-
ter, amalaki, vibhitaki og haritaki).

Tripala sammen med Manjistha
(Rubia cordifolia) kan eendre vores
mikrobiom i tarmen pa en made, der
optimerer forholdet mellem gode og
darlige bakterier®.

Det kan veere nyttigt at inkludere visse
"positive" energifgdevarer i kosten,
som kan forbedre foryngelsesproces-
sen: Ngdder, frg, spirede baelgfrugter
og korn, frisk frugt og grgntsager og
visse krydderier.

Nar man har gennemfgrt nulstillingen,
er man i fglge Ayurveda renset for
fysiske og fglelsesmeessige giftstoffer.
Kroppen er Klar til at veere i
balance™.

Generel levevis under hele kuren
| lgbet af kuren fortseetter man de
daglige aktiviteter, sasom arbejde eller
skole og huslige pligter. Men alt andet
end disse ggremal saettes pa stand
by s& meget som muligt. Det er ikke
tid til at starte et nyt projekt, lgbe et
maraton, rejse eller socialisere. Brug i
stedet tiden pa at se indad.

Hold tid pa sociale medier og foran
fiernsynet pa et minimum. Lees i ste-
det bager, Iyt til beroligende musik og
skriv i din dagbog. Det er gode mader
til opladning af batterierne. Hvis man
er i vane med at meditere - sa brug
mere tid til den under panchakarma-
kuren - end man normalt ellers gar.

Generelle Ayurveda rad
Mindful spisning
Udover at fokusere pa, hvad man
spiser, skal man vaere opmaerksom pa,
hvordan og hvornar man spiser. Indtag
to til tre maltider om dagen, adskilt af
mindst tre timer. Undga mellemmaltider.
Veer opmeerksom pa portionsster-
relserne. Efter et maltid skal maven
indeholde en tredjedel fast fade og en
tredjedel vaeske. Den anden tredjedel
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skal sta tom.

En suppeskal rummer
omkring 300 ml. veeske.
Vores mavestgrrelse er
tre gange sa stor.
Derfor giver det mening
at spise omkring to
suppeskale mad pr.
maltid sa der er plads
til, at mavesaften kan
gere sit arbejde.

Lad frokosten veere
det stgrste maltid med en lettere
aftensmad, som man spiser tidligere
end normailt.

Drik masser af varmt vand i Igbet af
dagen, for det meste mellem maltiderne.

Stimuler fordgjelsen ved at drikke
en kop ingefeerte til maltider og en kop
spidskommen-, koriander- eller fen-
nikelte efter maltiderne.

Seet farten ned, tyg maden godt og
undga at se pa skeerme (mobil, TV),
mens man spiser.

Mundpleje
Ayurveda laegger stor veegt pa
mundpleje, som er teet forbundet med
vores tarmsundhed. Vores mundhule
rummer det naeststarste mikrobiom
efter vores tarm. Enhver ubalance i
mundens mikrobiom vil forstyrre tar-
men. Ubalancer i mundens mikrobiom
er blevet forbundet med reumatoid
arthritis, bugspytkirtelkreeft, diabetes
og hjertesygdomme?.
Ayurveda anbefaler to enkle trin for at
sikre et sundt mikrobiom i munden:
Oil pulling og tungeskrabning.
Vigtige vaner bade under nulstilling
og til hverdag.

Oil pulling hjeelper mod tandkgds-
beteendelse (gingivitis), mundtgrhed,

Referencer

plakopbygning og darlig &nde. Det
kan ogsa forbedre styrken af vores
kaebemuskler, og undersggelser viser,
at det kan reducere plak og bakterier i
munden®.

| 'oil pulling' skyller man munden
med en spiseskefuld olie i flere minut-
ter hver dag. Kokosolie ville veere et
godt valg pga. dens antimikrobielle,
svampedraebende og antiinflammato-
riske egenskaber.

Nar munden bliver fuld af spyt
blandet med olien, spyt den ud. Bgrst
derefter teender som normalt og brug
tandtrad.

Tungeskrab forebygger plak?”.

(Plak er den klaebrige og hvidlige belaegning,
der dannes pa tandoverfladerne af bakterier.
Plak er arsag til huller i teenderne, tandkads-
beteendelse og paradentose. Nar der udfaeldes
kalk i plakken fra spyttet, bliver den til tandsten).
| gstlig medicin er tungen et vigtigt
aspekt af sygdomsforebyggelse, diag-
nose og behandling. En normal tunge
er lysergd med en klar eller hvidlig
belaegning, ingen tandmaerker pa kan-
terne og ingen stgrre misfarvning.

Man kan kabe en tungeskraber i rust-
frit stal i f.eks. Matas. Det foreslas, at
man skraber tungen tre eller fire gan-
ge, efter man har udfert olieudtraek-
ning, brugt tandtrad og barstet taen-
der. 0.V.

1) Parikh, C. Intentional Health. Detoxify, Nourish and Rejuvenate Your Body into Balance.
Forlag: Hay House UK Ltd. 2024. ISBN-13: 9781837820955.
2) Orlich, M.J. et al. Vegetarian Dietary Patterns and the Risk of Colorectal Cancers.
JAMA Intern Med. 2015.175(5); side 767-776. Doi:10.1001/jamainternmed.2015.59.

3) Peterson, C.T. et al. Modulatory Effects of Triphala and Manjistha Dietary Supplementation on
Human Gut Microbiota: A Double-Blind, Randomized, Placebo-Controlled Pilot Study.
J Altern Complement Med. 2020. 26,11; side 1015-1024. Doi: 10.1089/acm.2020.0148.

4) Peterson, C.T. et al. Identification of Altered Metabolomic Profiles Following a Panchakarma-
based Ayurvedic Intervention in Healthy Subjects: The Self-Directed Biological Transformation
Initiative (SBTI). Sci Rep. 2016. 9,6; side 32609. Doi: 10.1038/srep32609.

5) Willis, J.R. et al. The Human Oral Microbiome in Health and Disease: From Sequences
to Ecosystems. Microorganisms. 2020. 8,2; side 308. Doi.org/10.3390/microorganisms8020308.

6) Woolley, J. et al. The effect of oil pulling with coconut oil to improve dental hygiene and oral
health: A systematic review. Heliyon. 2020. 6,8.Doi: 10.1016/j.heliyon.2020.

7) Winnier, J.J. et al. The comparative evaluation of the effects of tongue cleaning on existing
plaque levels in children. Int J Clin Pediatr Dent. 2013. 6,3; side 188-192.
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| felge WHO lever en milliard men-
nesker pa verdensplan med svaer
overveegt, dvs. BMI>30.

| Danmark lever ca. 900.000
voksne med en BMI>30.

Efterspargslen pa medicin til be-
handling af sveer overvaegt er steget
kraftigt de senere ar.

Vi har alle lazest om Novo Nordisk
succes med veegttabsmidlet Weg-
ovy, der ikke nar at sta ret lzenge pa
lager, inden det bliver sendt ud til
kunder i hele verden. | 2023 solgte
Novo Nordisk for mere end 31 mil-
liarder kroner Wegovy.

Sundhedsstyrelsens seneste tal fra
december 2023 viser, at naesten
72.000 danskere har indlgst recept pa
Wegovy. Juni 2023 var tallet 59.000.

Andre medicinalfirmaer end Novo
har markedsfart fedmemedicin og/
eller kommer med flere. Under 2%
af verdens sveert overveegtige far
fedmemedicin i dag. Blot nogle fa
procent flere vil f& markedet til at
eksplodere.

Reelt behov

Stramt set burde en medicinsk
behandling, der virker mod sveer
overveegt, ikke give panderynker.
Dog tyder det pa, at selvom fedme-
medicin er effektiv, sa forsvinder
virkningen, nar man stopper. Efter
et ar har man taget mere end to
tredjedele af veegten pa igen.

Sveert overvaegtige fortjener hjeelp.
Sveer overvaegt medfgrer nedsat
trivsel bade fysisk og mentalt, ned-
sat arbejdsevne, alvorlige fglgesyg-
domme samt for tidlig dgd og har
store gkonomiske omkostninger for
bade individet og samfundet. Det
ger sveer overvaegt til en af vor tids
stgrste sundhedsmaessige udfor-
dringer. Samtidig skal vi dog passe
pa med at sla alle over en kam. Et
BMI>30 behgver ikke altid at betyde
der er sundheds-, gkonomiske- el-
ler skenhedsmaessige problemer.
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Langslen efter tyndhed

Der er opstaet panderynker og mo-
ralske skrupler hos nogle, fordi det
denne gang ikke er lzeger, der driver
en efterspgrgsel efter en ny medicin
- men befolkningen. Flere og flere
mennesker synes at veere klar til at
betale dyr medicin, for at tabe 10 kg
og fortsaette en usund livsstil.

Sammen med fedmemedicin er en ny
on-line klinikform opstaet. Her tilbyder
lzeger og livsstilscoaches en kombi-
nation af fedmemedicin og coaching
til veegttab. | USA er fitnessindustrien
begyndt at tilbyde treening malrettet
folk pa skinny drugs/fedmemedicin.

Fedmemedicin er ikke forbeholdt
malgruppen, men alle veegtbekym-
rede raske har fri adgang.

Sporene burde skraemme

| 1998 blev Pfizer’s Viagra godkendt
specifikt til erektil dysfunktion (nedsat
evne til at fa rejsning). Naturligvis

pa recept. | dag er Viagra blevet en
livsstilspille, der kan kgbes pa nettet
uden recept af nervgse 30-arige, der
skal pa internetdater.

Det efterlader den underliggende
arsag til seksuel dysfunktion udiag-
nosticeret og ubehandlet - hvis der
reelt skulle veere sadan en arsag.

Og det efterlader smartspillere uden
reelt behov som forkvaklede ynkelige
misbrugere.

Inden laenge vil vi maske ogsa se
fedmemedicin brugt af smartspillere
der vil veere ultra tynde, buttede bgrn
der bliver moppet, forfaengelige men-
nesker, der bekymrer sig for dybt om
deres udseende, m.m.

Maske vil overveegt snart ikke mere
veere en Kilde til stigmatisering,

skam eller fiasko fordi problemet vil
forsvinde i takt med stigende skeev-
vredne skgnhedsidealer med deraf
stigende misbrug af fedmemedicin?

Ikke misbrugt synes fedmemedicin
at skulle have en chance. Men nyt
problem: Hvem skal betale? 0.V.

https://ugeskriftet.dk/nyhed/fedt-er-kommet-blive
https://hjerteforeningen.dk/2023/03/dette-boer-du-vide-om-wegovy/
https://www.scientificamerican.com/article/ozempic-and-other-weight-loss-drugs-are-sparking -a-risky-new-war-on-obesity/

Medicinsk behandling af sveer overvaegt

Fedmemedicin er medicin, der hjselper med til,
at man taber sig. Wegovy nok den mest omtalte
fedmemedicin i gjeblikket. Wegovy er udviklet
af Novo Nordisk, og blev godkendt til salg i USA
i 2021. | december 2022 godkendt i Danmark.

Forundersggelser, hvor livsstilsradgivning er
givet sammen med Wegovy, har vist, at over-
veegtige gennemsnitligt taber sig med 17% af
veegten efter et ars brug af Wegovy.

Wegovy indeholder et aktivt stof ved navn
semaglutid ( en GLP-1 agonist). Det virker pa
kroppen som et masthedshormon, der normalt
dannes i tyndtarmen. Semaglutid nedsaetter ap-
petitten, reducerer energiindtaget, og reducerer
praeferencen for fadevarer med hgijt fedtind-
hold. Fornemmelse af maethed ages, og man
spiser mindre og taber sig derfor.

Wegovy fas lige nu som penne, man sprgjter
ind under huden pa fx maven en gang om
ugen. Pa sigt vil det formentlig ogsa blive muligt
at kebe Wegovy i pilleform.

De hyppigst rapporterede bivirkninger ved Weg-
ovy er symptomer fra mave-/tarmkanalen. Det
er symptomer som kvalme, diarré, mavesmer-
ter, forstoppelse og opkast. Der kan ogsa ske
en lille stigning i ens hjertefrekvens.

| gjeblikket er det ikke muligt at fa tilskud til
fedmemedicin, sd man skal selv betale. Syge-
forsikringen Danmark giver ej heller tilskud.

4 doser Wegovy - svarende til 4 ugers
behandling koster 1.313,35 kr.

En ny undersggelse’ viser, at en kur, hvor man
sammen med fedmemedicin (her Saxenda,
liraglutide 3mg - samme type som Wegovy) 0gsa
holder en lav-kaloriedieet + traening (to timer

om ugen, hvor man far pulsen hgijt op) bibeholder
starstedelen af de gavnlige effekter et ar efter
behandling. Fedmebehandling behgver ikke at
veere livslang - men kraever da sund livstil under
(og efter) behandlingen.

*) Jensen, S.B.K. et al. Healthy weight loss mainte-
nance with exercise, GLP-1 receptor agonist, or both
combined followed by one year without treatment:

a post-treatment analysis of a randomised placebo-
controlled trial. EClinicalMedicine. 2024.
Doi.org/10.1016/j.eclinm.2024.102475.
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