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Noval.ife
Svart stomi

Tyget i Novalife TRE™ Svart stomipase:

= har en mjuk och jamn textur som gor
den bekvam att bara'

= har ett |aft tyg som andas och kanns
bekvamt dven vid fysisk aktivitet®

= ar designad for att torka snabbt efter
en dusch

- ar resistent mot noppor och haller
sig frasch och snygg*

= ar latt aft rengorat
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Tarm- uro- och stomiférbundet
Jamtlands lansférening

Foreningens adress: ILCO Jimtlands linsforening
c/o Sjodin Storgatan 50 833 33 STROMSUND

Foreningens telefon hos ordf. 070-531 66 20
E-postadress: jamtland @ilco.nu

Styrelsen 2025

Ordf. Mats Sjodin 070-651 14 07
V ordf. Gote Olofsson 070-224 26 70
Kassor Ellen Gidlund 070-296 56 75
Sekreterare Linda Nasstrom 070-678 22 43
Ledamot Sigrun Walkeby 070-626 00 71
Ledamot Barbro Zetterlund 070-544 76 95
Suppleant Karin Sjodin 070-609 19 47
Valberedningen:

Karin Sjodin 070-609 19 47
Barbro Zetterlund 070-544 76 95

STOMITERAPMOTTAGNINGEN
Plan12, Lasarettet
STOMITERAPEUTER, LEG: SJUKSKOTERSKA
Marie Larsson, Kristina “Kickan” Olofsson
Tfn-tid man - tors 08.00-09.00
Tfn: 063-15 38 98
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ILCO Jultréff 2025

Stort julbord

I Torvalla Bystuga

A
o<

7 december 16:00

Underhallning

Avgift 150: -
icke medlemmar 300: -

Skénk gérna vinster till lotteriet

Anmalan senast 1/12 till tel. 070-531 66 20

e
&

Mail: jamtland@ilco.nu

Tomten kommer
Alla nérvarande medlemmiar
S en julklagp
.91{)/0@32‘ vidlkomna Buﬁﬁﬁﬂéﬁ#@uun

Onskar vi'1 styrelsen
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7/ Surstrommmgen 2025 7

Vir surstrommmgstmﬁ( holls den 19 september pd Torvalla
Bystuga. 29 st hade anmdlt sig till festen. Dd alla gdsterna
Rommit doR vi ner i surstrommingsburkarna. En del letade
efter rommen andra tog god tid pd sig och gjorde en Rldmma
av tunnbrod med potatis, stromming, (0K och graddfil.
Nojda efter strommingen fick vi en cocoskaka till Raffet och
underhdllning av Tommy John med Rgnda och egna visor.
De sanger som var lite kinda Runde vi sjunga med i sd
stambanden fick [ite motion ocksd. Ett lotteri Rlarades av
med skRanRta och tiggda priser, fruktRorgarna fick nya dgare
en del hade turen att vinna flera priser och en del blev utan.
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B @@ Stomidagen 2024 (@o‘é‘i‘éga-;y_

I ar var det dven den internationell Stomidagen och ILCO forbundet
fick pris i arbetet med problemet av uteblivna bandageleveranser fran
apoteken. Apoteken ar skyldig att tillhandahalla oss de stomi-material
som vi ska ha. Viktigt att vi kdnner oss trygga att fa det material som vi
ska ha. Grattis forbundet.

ILCO Jamtland var pa Sjukhusets foajé den 2 oktober. Vi hade
annonserat i linstidningarna. Manga kom forbi vart bord bade
medlemmar och ev. nya medlemmar. Stundtals blev det mycket folk
som var intresserade och tyvarr hann vi inte med alla.

Att ha magproblem ar en folksjukdom Nastan halva Sveriges
befolkning lider av ndgon magdkomma. De som var intresserad fick
information om var verksamhet, vara resor traffar, utflykter,
surstrommingen och var h6jdpunkt under aret dvs jultraffen. Vi fick
aven lite positiva dsikter om var lilla tidning Guckuskon. Det ir inte
manga foreningar som har en tidning. Tack alla som stillde upp pa
stomidagen ni gjorde att bra arbete.

Minnesgovo
ILCO Jamtlands Minnesfond

Till stod for manskor med mag - och tarmproblem

S

BG 5559-0194 Swedbank
Gavotelefon 070-531 66 20
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Hej ILCO vinner!

Sd har man blivit farfar igen till en liten Alvar, synd
att han bor sd lingt borta men vi har Face Time, dir
fadr vi fdr félja honom och storasyster hur de vixer
och blir stora, men till sommaren ska vi nog rikas. s &
Mitt tridgdrdsintresse har gjort att hela garaget dr proppfullt med vixter .
Det dr lite avRopplande att gd dir och plocka bort vissna blad ge en skyitt
vatten, planera lite for ndsta drs tradgdrd. Och jag fdr vinta ett helt dr pd
att min stora vita lilja ska blomma igen. Jag var till Ostersund och passade
pd att besoka Kraftens hus pd Brunnsgrind. Pd en ging dd man Rlev in
genom dorren Rinde man sig vilkommen. Kraftens hus dr en plats for
cancerberérda dvs om du sjilv har cancer eller dr anhérig. Ta en Ropp Raffe

med godoppa, sitta och prata, sjunka ned i soffan. Bara vara dir prata om
allt méjligt inga ansprdk pd att nu ska vi prata cancer. Det dr mycket som
inverkar pd livet. Cancern dr ett laddat ord och det pdverkar vdrt [iv. Bara
att fd dela med oss om vdra tankar Rinns skont, du dr inte ensam. Dd du
Rommer hem sd minns du samtalen som ett stod i dina funderingar. Att
motas fysiskt har stor betydelse, ett igenRinnande litet leende, en nick en
Rram, bara att se en annan mdanniska Ran gora mycket. Det finna olika stod
for oss cancer -drabbade. Ofta samtal via telefonen, men det blir mera
opersonligt. Det blir inte pd samma sitt som ett fysiskt mote, som man tar
med sig. Det blir Littare att Rlara av en behandling och mindre svdrt att
hantera cancern dd man mots i samma situation.

Sd var det dags for vdr drliga jultriff. En aktivitet som vi inte fdr missa,
men vi vet inte hur linge vi Rommer att Rora den som vi brukar for styrelsen
borjar Romma upp i akiningsvird dlder si det behdvs nya styrelsemedlemmar
som tar vid. Vi har satt in cocoskaRan under RoRboken som mdnga vill ha
receptet pd, sd bycRa till i julbaRet. Hoppas att alla fdr ett fint slut pd dret
och God Jul och ett Gott Nytt Ar. Skot nu omer !

Ordf. Mats Sjodin

Sid 6



Vad anvinder kroppen protein till?

Protein dr ett naringsdmne som
ger kroppen energi. Protein ar
kroppens byggstenar och anvénds
1 minga olika processer.

Det anviands exempelvis for att
upprétthdlla immunforsvaret, celler och vavnader och det hjilper
kroppen att producera de hormoner och enzymer den behover. Vid
sjukdom rekommenderas vi dta en mer proteinrik kost, eftersom

protein hjilper immunforsvaret. Dessutom uppmuntras dldre
manniskor att 4ta mer protein, eftersom kroppen med aldern har
svart att utveckla muskelmassa. Extra protein kan hjélpa till att

upprétthilla den befintliga muskelmassan.
Kalla Illustrerad vetenskap

Bingo Lotto

Vinn en formodgenhet samtidigt som du hjalper
foreningen. De pengar som féreningen tjidnar pa Bingo
Lotto gar oavkortat till féreningens verksamhet.

Ni kan aven kopa lotter digitalt
scanna QR-koden och folj
anvisningen sa gynnar du féreningen

Tank sé bra att ha nagra lotter hemma till ndgon som
fyller ar, har namnsdag eller om man vill uppskatta nagot de gjort.
Du som é&r intresserad av att bestélla lotter ring
Ordf. Mats Sj6din tel. 070-5631 66 20 E-post: Jamtland@ilco.nu
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Allvarliga sjukdomar som cancer och autoimmuna sjukdomar
kan i framtiden avslojas med blodprov. En studie genomford i
Stockholm ér ett steg pa vigen.

Resultaten av studien, som genomfordes i Scilifelab och som var ett samarbete
med 6ver 100 forskare vérlden dver, publicerades i tidskriften Science. Dar
har man kartlagt sd kallade molekyldra fingeravtryck som 59 olika sjukdomar
lamnar i en individs blodproteiner.

Det hér dr en teknisk utveckling som nistan saknar motstycke inom medicinsk
forskning, sdger Mathias Uhlén, som &r professor i mikrobiologi vid KTH och
ar en av huvudforfattarna till studien.

Petter Brodin, som dr professor i pediatrisk immunologi vid Karolinska
institutet, 4r ocksa medforfattare till studien,

— Det finns proteinmonster som skiljer sig mellan olika sjukdomar, men dven
mellan individer i olika aldrar och kon. Den hér studien ger oss en referens, en
typ av karta over detta.

Han menar att ’det finns massvis att vinna pa tidig upptiackt och behandling”.
— Det giller inte bara cancer, utan ocksd minga autoimmuna sjukdomar och
inflammationssjukdomar, sidger han.

Publicerad 2025-10-10 i SVD Svenska Dagbladet

Medlemsvirvning

Vi vill bli flera och erbjudandet stdr kyar att varje medlem som
vdrvar en medlem fdr tvd Sverigelotter. Kom ihdg att alla med
mag- och tarmproblem dr vilRommen i vdr forening.
T ex de med inflammatoriska sfjuRdomar som ex, ulcerds och crofins,
tjock- och dndtarmscancer som Rallas RoloreRtalcancer. Diagnoser
inom urinomrddet dr urinbldsecancer och cancer i urinvigarna.
Aven drftliga sjuRdomen som Familjar Adenomatds Pobypos, FAP,
och medfédda missbildningar i tarmsystem och urinvdgar.
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Dagliga promenader kopplas till
minskad risk for 13 cancerformer

En omfattande brittisk studie visar att dagliga promenader kan
minska risken for att utveckla upp till 13 olika typer av cancer.
Studien, som omfattade over 85 000 vuxna, anvinde
aktivitetsmaitare for att objektivt registrera deltagarnas
rorelsemonster under en vecka. Efter 1 genomsnitt 5,8 ars
uppfoljning hade cirka 3 % av deltagarna diagnostiserats med
nagon av de undersokta cancerformerna. Resultaten visade att

7 000 steg per dag var kopplat till en 11 % lagre cancerrisk jAmfort
med 5 000 steg. 9 000 steg per dag var kopplat till en 16 % lagre
risk. Over 9 000 steg per dag noterades ingen ytterligare signifikant
riskminskning.

Intressant nog spelade ganghastigheten mindre roll; det var den
totala miangden rorelse som var avgorande. Att ersitta stillasittande
tid med latt eller mattlig aktivitet visade sig ocksd minska
cancerrisken.

Den starkaste kopplingen mellan fysisk aktivitet och minskad

cancerrisk sdgs for magsick, urinblasa, lever, livmoderslemhinna,
lunga samt huvud- och halscancer.

Denna studie understryker vikten av regelbunden fysisk aktivitet
for cancerprevention. Aven méttlig aktivitet som dagliga
promenader kan ha en betydande inverkan p4 hélsan. Att integrera
mer rorelse 1 vardagen ar en enkel och effektiv strategi for att

minska risken for flera cancerformer.
Kalla Vetenskapspuls internet
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Kokhoken

20 st Kokoskakor Gor sd hdr:
1.Smdlt smoret. Vispa dgg

Smor 7597 och socker posigt. Blanda
Agg ist mjol, bakpulver och kokos
Socker 1,5dl  ochvoridggsmeten ihop

Vetemjol 1msk  ned smoret. Rov till en
Bakpulver 1 tsk smet.

Kokos 2,5dl 2 Klicka ut smeten glest
pa pldt med bakpldts
Fyllning papper. Gridda i mitten

SMor 150 gr av ugnen i ca 8 minuter.
Florsocker 2,5dl  Ldt svalna pa pliten.

Apelsin 1st 3. Fylining.

Vispa smor och florsocker
porost. Tillscitt vivet
apelsinskal och dggula.
Ldigg ihop flarnen med

krdam emellan

Aggula 1st

Ugn 175°C
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Skrivkramp iy

Mitt huvud ar fullt av tankar, 5 M Care annonsen
som pa skallbenet bankar ( :jg/’% g__,/

de vill att & \
jag pa dorren skall glanta To——

sa att jag kan dem nedpranta
Men nar jag for pennan till pappersarken,
allt suddas ut som ristats i hjarnbarken

Ar detta nagot som hor diktare till?

Att nér man tar i pennan sa tiger det still.
Nej! det ar nog detta som gor mig till

en sann Amator

Sportfiskaren glomde sin fangst under scitet o
bussen. Fenmv dagawr senawe kunde mawv lasaw exv
notis i tidningen

- Omv dewv persow som gldmde evv pase med fisk pd
93:ans buss vill vawaw vndig ochv komumaw ner ttlls
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