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efterskalv
O�Stora jordbävningar följs alltid av en lång rad 
efterskalv. Det blev jag så smärtsamt varse 
sommaren 2012 då jag drabbades av mitt livs 
I|UVWD�VWRUD�MRUGElYQLQJ��'HW�YDU�Gn�MDJ�ÀFN�
GLDJQRVHQ�LQÁDPPDWRULVN�RFK�KRUPRQHOO�EU|VW-
FDQFHU�RFK�MDJ�JHQRPJLFN�L�VWRUW�VHWW�DOOD�WXIID�
FDQFHUEHKDQGOLQJDU�PDQ�NDQ�WlQNDV�J|UD��VH[�
F\WRVWDWLNDEHKDQGOLQJDU��RSHUDWLRQ�DY�KHOD�
K|JHU�EU|VW�SOXV�ERUWWDJQLQJ�DY����O\PIN|UW-
ODU�L�DUPKnODQ��IHP�YHFNRUV�GDJOLJ�VWUnOQLQJ�
RFK����+HUFHSWLQEHKDQGOLQJDU�YDU�WUHGMH�
YHFND�LQWUDYHQ|VW�JHQRP�PLQ�SRUWD�FDWK�VRP�

YDU�LQRSHUHUDG�Sn�PLQ�EU|VWNRUJ��8QGHU�DOOD�EHKDQG-
OLQJDU�KDGH�MDJ�KHOD�WLGHQ�VLNWHW�LQVWlOOW�Sn�VHGDQ��Sn�VHGDQ�QlU�MDJ�

VNXOOH�EOL�IUL�²�IULVN��-DJ�YDU�Vn�LQULNWDG�Sn�DWW�NODUD�DOOD�EHKDQGOLQJ-
DU�RFK�DWW�MDJ�lQWOLJHQ�VNXOOH�In�E|UMD�OHYD�PLWW�OLY�XWDQ�DWW�YDUD�L�
KlQGHUQD�Sn�VMXNYnUGHQ��)|U�YLVVW�ÀQQV�GHW�HWW�OLY�HIWHU�EU|VWFDQFHUQ�
ERUWRP�DOOD�EHKDQGOLQJDU"�
1nJRW�VNDPÀODG��PHQ�YLG�OLY��YDU�MDJ�NODU�PHG�EHKDQGOLQJ-

DUQD�RFK�Vn�VXJHQ�Sn�DWW�In�OlPQD�DOOW�EDNRP�PLJ��2FK�E|UMD�
OHYD�LJHQ��0HQ�Gn�GUDEEDGHV�MDJ�DY�GHW�HQD�HIWHUVNDOYHW�HIWHU�

Utskriven. Fri. Då börjar ett nytt elände. 
Här skriver Karin Björkegren Jones 
om hur det är att leva – efter ”frisk”- 
förklaringen. Hennes önskan:  
Att vården hade frågat henne vad  
hon behöver nu.
Av Karin Björkegren Jones  Foto Anneli Hildonen

bröstcancer i siffror

•  40 procent av de kvinnor som opererar bort 

lymfkörtlar i armhålan och strålas mot arm-

hålan drabbas av lymfödem.

•  80 procent av all bröstcancer är hormonell.  

I dag uppmanas kvinnor med hormonell cancer 

att efter cancerbehandlingarna äta antihormo-

ner fem–tio år i preventivt syfte. 

Källa: Cancerfonden

cancerns
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Yogaläraren och journa-
listen Karin Björkegren 
Jones har under åren lärt 
M:s läsare att yoga. Och 
just yogan har varit 
avgörande för henne, inte 
minst under och efter 
cancerbehandlingarna.  



2,6
procent 
– så mycket ökar  
bröstcancer/år 
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GHW�DQGUD��I|UVW�KMlUWVYLNW�RFK�VHGDQ�
O\PI|GHP�L�PLQ�K|JHUDUP��7Yn�UHOD-
WLYW�YDQOLJD�ELYHUNQLQJDU�DY�FDQFHU-
EHKDQGOLQJDUQD�OlVHU�MDJ�VHQDUH��
PHQ�GHW�YDU�LQJHW�VRP�MDJ�ÀFN�WLOO-
UlFNOLJW�P\FNHW�LQIRUPDWLRQ�RP�L�WLG�
HOOHU�KMlOS�DWW�KnOOD�NROO�Sn��
2FK�Vn�VRUJHQ�|YHU�YDG�MDJ�JnWW�LJH-

QRP��DWW�EHDUEHWD�YDG�MDJ�RFK�PLQ�NURSS�
InWW�XWVWn�L�IRUP�DY�VPlU-
WD�RFK�XWVDWWKHW��PLWW�OLYV�
VWRUD�WUDXPD�RFK�UlGVODQ�
I|U�DWW�FDQFHUQ�VND�VOn�WLOO�
LJHQ��'HQ�GlU�VRUJHQ�RFK�
rädslan som aldrig verkar 
VOlSSD�WDJHW�RP�HQ��VRP�
OLJJHU�RFK�OXUDU�VRP�HQ�
LKRSUXOODG�RUP�L�U\JJVOX-
WHW�RFK�VRP�EOLU�WLOO�HWW�PDODQGH�KMlUQ-
VS|NH�Vn�IRUW�MDJ�OlVHU�RP�VMXNGRPHQ�RFK�
K|U�RP�YlQQHU��EHNDQWD�RFK�DQGUD�EF�
V\VWUDU�VRP�GUDEEDV�DY�FDQFHU�HOOHU�InU�
återfall.
9LG�GHW�KlU�ODJHW�YHW�MDJ�DWW�QlU�nWHU-

IDOOHW�NRPPHU��lU�GHW�WXIIDUH�lQ�VMlOYD�
MRUGElYQLQJHQ��EDUD�GHW�lU�HQ�RUR�L�VLJ��
2FK�Vn�GHQ�XWHEOLYQD�VH[OXVWHQ��'HW�VRP�
lU�NLWWHW�PHOODQ�GLJ�RFK�GLQ�SDUWQHU��GHQ�

relation som förmodligen blivit satt lite 
Sn�SDXV�XQGHU�GLQ�EHKDQGOLQJ��'LWW�
I|UKnOODQGH�VRP�VNXOOH�Pn�EUD�DY�OLWH�
NnWVODJ��PHQ�RFNVn�DYVDNQDGHQ�DY�GHQ�
HJQD��GLQ�SULYDWD�VH[OXVW��'HQ�VRP�InU�
GLJ�DWW�JLOOD�GLJ�VMlOY��VRP�InU�GLJ�DWW�
I\OOD�XW�RFK�QMXWD�DY�KHOD�GLQ�NURSS�RFK�
VRP�J|U�DWW�GX�WDU�OLWH�VW|UUH�WXJJRU�DY�
OLYHW��'X�YHW�GHQ�GlU�H[WUD�OXVWHQ�DWW�

YLOMD�GDQVD��VYlQJD�Sn�K|I-
WHUQD�RFK�VNUDWWD�K|JUH�lQ�
WLGLJDUH��GHQ�lU�QX�VDWW�Sn�
VSDUOnJD�²�KXU�VND�GX�DQQDUV�
RUND�PHG�DOOD�EHKDQGOLQJDU"
2FK�Vn�GHQQD�WRWDOD�

W\VWQDG�RP�FDQFHUEHKDQG-
OLQJDUQDV�ELYHUNQLQJDU��
HIWHUVNDOYHQ�VRP�RFNVn�InU�

GLJ�DWW�W\VWQD�RFK�WUR�DWW�GX�LQWH�NDQ�
NUlYD�PHU��I|U�GX�KDU�MX�UHGDQ�InWW�
GHQ�VW|UVWD�WlQNEDUD�KMlOSHQ��2FK�
PDQ�YLOO�MX�YDUD�WDFNVDP�
0HQ�WDFNVDP�VWnU�PLJ�XSS�L�KDOVHQ�
-DJ�YLOO�YDUD�NnW��JODG�18�RFK�VHGDQ�

²�WDFNVDP�
-DJ�YDU�LQWH�EHUHGG�Sn�DWW�I|UV|ND�

KLWWD�WLOOEDND�WLOO�HQ�NURSS�VRP�I|UlQG-
UDWV�Vn�P\FNHW�XWVHHQGHPlVVLJW�PHQ�

RFNVn�LQYlQGLJW�HIWHUVRP�MDJ�FKRFNDWV�LQ�
L�NOLPDNWHULHW��-DJ�WURU�MDJ�DYYHUNDGH�WLR�
nUV�PHQRSDXV�Sn�WUH�PnQDGHU�XQGHU�
FHOOJLIWHUQD��-DJ�FKRFNnOGUDGHV��3n�NRUW�
WLG�ÀFN�MDJ�WXQQD�RFK�VN|UD�VOHPKLQQRU��
Allt det där som jag läste att tanter får. 
+P��KDGH�MDJ�VMlOY�Sn�HWW�SDU�PnQDGHU�
I|UYDQGODWV�WLOO�GHQ�GlU�WDQWHQ"�3O|WVOLJW�
ÀFN�MDJ�VYnUDUH�DWW�KnOOD�PLJ��RFK�SLQ-
VDPW�QRJ�NRP�GHW�EnGH�HQ�RFK�WYn�GURS-
SDU�L�WURVDQ�QlU�MDJ�ÀFN�HWW�SO|WVOLJW�
VNUDWWDQIDOO��KRVWDGH�HOOHU�Q|V�
9LONHQ�WXU�DWW�MDJ�SUHFLV�Gn�VNUHY�Sn�

boken Knip för bättre hälsa�RFK�YLVVWH�
YDG�MDJ�VNXOOH�J|UD��$QQDUV�KDGH�MDJ�YlO�
W\VW�NLVVDW�Sn�PLJ��WLOOV�QnJRQ�WRJ�XSS�
SUREOHPHW�PHG�PLJ��)|U�MDJ�YHW�HIWHU�DWW�
KD�KnOOLW�NQLSZRUNVKRSSDU�I|U�NYLQQRU�
UXQW�RP�L�6YHULJH�L�|YHU�WUH�nU��DWW�MXVW�
GHW�SUREOHPHW�SUDWDU�YL�LQWH�RP��9L�
NYLQQRU�SUDWDU�|YHUKXYXGWDJHW�LQWH�RP�
GHW�VRP�VNDYHU��J|U�RQW�RFK�VRP�NDQ�
anses som skämmigt.
0HQ�MDJ�VWnU�LQWH�XW�PHG�GHQQD�W\VW-

QDG��-DJ�RUNDU�LQWH��YLOO�LQWH�VNlPPDV�
HOOHU�W\VW�RFK�VWLOOD�VWn�EUHGYLG�I|U�DWW�
FDQFHUQ�YDU�QnJRQ�VRUWV�VWLJPD��,�GDJ�
KDU�MDJ�HWW�EU|VW�L�VWlOOHW�I|U�WYn�RFK�HQ�
DUP�VRP�VYXOOQDU�Vn�IRUW�MDJ�OHYHU�OLWH�
XWDQI|U�JUlQVHQ��/\PI|GHPHW�lU�VRP�
min vädertå som känner av alla känslor 
L�PLJ��$UPHQ�VYXOOQDU�RP�MDJ�lU�VWUHV-
VDG��RURDG�RFK�VRYLW�GnOLJW��$UPHQ�NlQ-
QHU�RFNVn�DY�QlU�GHW�lU�UHJQ�RFK�nVND 
L�OXIWHQ��RP�MDJ�GUXFNLW�HWW�SDU�JODV�YLQ�
HOOHU�VODUYDW�PHG�JOXWHQ��
$UPHQ�WYLQJDU�PLJ�DWW�OHYD�µSUlNWLJWµ�

RFK�PnVWH�VN\ODV�DY�HQ�NRPSUHVVLRQV-
VWUXPSD�QlU�MDJ�DOOUD�KHOVW�YLOO�NOl�DY�
PLJ�RFK�EDGD�QDNHQ�Sn�HQ�VROYDUP�
VWUDQG�XWDQ�DWW�YlFND�XSSPlUNVDPKHW�
PHG�PLQ�NURSSVOLJD�VNHYKHW�
,�YnUW�ODQG�ÀQQV�VRP�HQ�RVNULYHQ�

UHJHO��HQ�VRUJHSHULRG�lU�HWW�nU��VHGDQ�
I|UYlQWDV�PDQ�YDUD�WLOOEDND��$WW�
V|UMD�HWW�ERUWWDJHW�EU|VW��HOOHU�Jn�UXQW�
RFK�ElUD�Sn�RUR�I|U�nWHUIDOO�L�FDQFHU��
GHQ�UlWWHQ�NlQQV�LEODQG�EDUD�YDUD�
P|MOLJ�I|U�GH�IULVND�K\SRNRQGULNHUQD�
VRP�ODJRP�NOlGVDPW�VNRMDU�RP�VLQ�
K\SRNRQGUL��VLQ�QlVWDQ�NRNHWWHUDQGH�
UlGVOD�I|U�DWW�In�FDQFHU��
-DJ�VWUXQWDU�K|JDNWQLQJVIXOOW�L�RP�QL�

W\FNHU�DWW�MDJ�JQlOOHU�I|U�MDJ�NDQ�W\FND�
DWW�GHW�L�YnUW�VDPKlOOH�LQWH�YHUNDU�ÀQQDV�
SODWV�I|U�OHGVQD��WU|WWD��VRUJVQD�NYLQQRU�
VRP�GUDEEDWV�DY�FDQFHUQV�HIWHUVNDOY��
1HM��GHW�lU�LQWH�VH[LJW�DWW�YDUD�ELWWHU��
'HW�lU�LQWH�NOlGVDPW�DWW�NODJD�Sn�DUPDU�

”Man vill ju 
vara tacksam. 
Men tacksam 
står mig upp  

i halsen”

Den här bilden fick störst 
genomslag på min blogg. Jag 
har aldrig känt mig så sliten. 
Det var dagen efter att mitt 
högerbröst opererats bort.  
Min man försökte uppmuntra 
mig. Han sa gång på gång hur 
vacker jag var.  

”I vårt land finns 
det en oskriven 
regel; en sorge-
period är ett år, 
sedan förväntas 

man vara tillbaka”
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VRP�VYXOOQDU�RFK�XWHEOLYHQ�VH[OXVW�HOOHU�
JUnWD�|YHU�VSLOOG�PM|ON��OlV�EU|VW�«�
µ6OXWD�JQlOO�RFK�YDU�WDFNVDP�I|U�

DWW�GX�|YHUOHYW�µ
�µ'X�YHW�YlO�DWW�PDQ�NDQ�In�WLOO-

EDND�FDQFHUQ�RP�PDQ�LQWH�lU�
SRVLWLY�µ
µ0HQ�GHW�lU�MX�EDUD�HWW�EU|VW��GHW�

KDGH�YlO�YDULW�YlUUH�RP�GHW�YDU�HWW�
EHQ�µ
,QWH�HQ�HQGD�JnQJ�KDU�MDJ�InWW�IUnJDQ�

RP�KXU�GHW�VWnU�WLOO�PHG�PLQ�VH[OXVW�
XQGHU�KHOD�FDQFHUEHKDQGOLQJHQ�RFK�
ändå är det en av de vanligaste biverk-
QLQJDUQD�DY�FHOOJLIWHU��PHQ�NDQVNH�
IUlPVW�DY�GH�DQWLKRUPRQHU�VRP�YL�NYLQ-
QRU�PHG�KRUPRQHOO�FDQFHU�XSSPDQDV�
DWW�lWD�L�PHOODQ�IHP�RFK�WLR�nU�HIWHU�
FDQFHUEHKDQGOLQJHQ�
+DGH�GHQ�KlU�VMXNGRPHQ�GUDEEDW�

PlQ�lU�MDJ�VlNHU�Sn�DWW�GHW�KDGH�VHWW�
DQQRUOXQGD�XW��-DJ�YlQWDU�IRUWIDUDQGH�
Sn�HQ�IRUVNQLQJ�VRP�VRUWHUDW�XW�MXVW�
YLOND�NYLQQRU�VRP�YHUNOLJHQ�EHK|YHU�
lWD�GH�KlU�DQWLKRUPRQHUQD��VRP�PnQJD�
kvinnor alltså äter i onödan i någon 
VRUWV�KRSS�RP�DWW�KnOOD�FDQFHUQV�nWHU-
IDOO�ERUWD��(Q�PHGLFLQ�PHG�ELYHUNQLQJ-
DU�VRP�MXVW�XWHEOLYHQ�VH[OXVW��DUWURV�
RFK�EORGSURSS�EODQG�DQQDW�
%DUD�I|U�HQ�YHFND�VHGDQ�WUlIIDGH�MDJ�

HQ����nULJ�WMHM�VRP�XSSPDQDWV�DWW�lWD�
DQWLKRUPRQHU�L�UHVWHQ�DY�VLWW�OLY��+XU�
kan man veta att kvinnor ska äta dem 
Vn�OlQJH��QlU�PDQ�lQQX�LQWH�YHW�YLOND�
NYLQQRU�VRP�IDNWLVNW�EOLU�KMlOSWD�DY�
PHGLFLQHQ"�6nGDQW�NDQ�LQWH�MDJ�
förstå.
)|U�HWW�SDU�nU�VHGDQ�WRJ�MDJ�

XSS�GHW�PHG�PLQ�RQNRORJ��'HW�
var då jag själv avvägde om 
MDJ�VNXOOH�WD�DQWLKRUPRQHU�
HOOHU�LQWH��'n�EHUlWWDGH�KHQ�
DWW�IUnJDQ�RP�XWHEOLYHQ�VH[-
OXVW�LQWH�ÀQQV�VWlOOG�L�QnJRQ�
VWXGLH�JMRUG�Sn�NYLQQRU�RFK�
DQWLKRUPRQ�PHGLFLQHULQJ��bU�
LQWH�GHW�PlUNOLJW"�%RUGH�LQWH�
det vara en rimlig fråga att 
VWlOOD�WLOO�NYLQQRU"
(Q�YX[HQ�NYLQQDV�VH[OXVW�

lU�LQWH�MlPOLN�HQ�PDQV�VH[OXVW�
RFK�nUHW�lU�������1lU�PlQQHQV�
SURVWDWDFDQFHU�|NDGH�NRP�
9LDJUD��6MlOYNODUW�IRUVNDU�PDQ�

Sn�FDQFHUGUDEEDGH�PlQV�VH[OXVW��
0DQ�NDQ�WLOO�RFK�PHG�IUnJD�HQ�
���nULJ�PDQ�RP�KDQV�VYLNWDQGH�
VH[OXVW�HIWHU�FHOOJLIWHU�RFK�KRU-
PRQEHKDQGOLQJDU�RFK�HUEMXGD�
KRQRP�KMlOS��9LONHW�MDJ�Vn�NODUW�
W\FNHU�lU�KHOW�RNHM��PHQ�lU�GHW�
UlWWYLVW"�bU�GHW�DWW�KD�MlPOLN�YnUG�
RFK�IRUVNQLQJ"
bU�GHW�LQWH�OLND�YLNWLJW�DWW�YL�NYLQQRU�

InU�IRUWVlWWD�DWW�NlQQD�OXVW�IDVW�YL�
JHQRPJnWW�HQ�WXII�FDQFHUEHKDQGOLQJ�
som det är viktigt att männen snabbt 
kommer tillbaka till sitt virila till-
VWnQG"�'HW�ÀQQV�ÁHU�NYLQQRU�lQ�PlQ�Sn�
MRUGHQ��6WDWLVWLVNW�VHWW�Vn�OHYHU�YL�RFNVn�
OlQJUH�lQ�PlQQHQ��PHQ�YL�VDWVDV�LQWH�
Sn��-DJ�YLOO�LQWH�OLGD�L�W\VWQDG��MDJ�YLOO�
DWW�QL�XSSPlUNVDPPDU�RFK�WDU�YnUD�
HIWHUVNDOY�Sn�DOOYDU��%U|VWFDQFHU�lU�HWW�
WUDXPD��YL�NULVDU�PHU�DY�EU|VWFDQFHU�
lQ�DQGUD�IDUOLJD�VMXNGRPDU�RFK�YL�
EHK|YHU�KMlOSD�DWW�WDFNOD�GHW��'HW�lU�
EHW\GHOVHIXOOW�I|U�RVV�DWW�WUR�Sn�IUDPWL-
GHQ��Sn�YnU�HJHQ�I|UPnJD�RFK�EOL�VWlUN-
WD�L�NlQVODQ�DWW�YL�NDQ�EOL�ERWDGH��)nU�YL�
GHQ�KMlOSHQ�NRPPHU�YL�QRJ�RFNVn�VQDE-
bare tillbaka till arbetet men kanske 
främst till livet. 
9L�NYLQQRU�KDU�Vn�OlWW�DWW�WD�Sn�RVV�

VNXOGHQ�I|U�GHW�VRP�VNHU��6RP�DWW�YL�
InWW�FDQFHU�DY�QnJRQ�DQOHGQLQJ��DWW�YL�
KDGH�NXQQDW�J|UD�DQQRUOXQGD��KMlOS�
RVV�DWW�LQWH�WlQND�Vn��+MlOS�RVV�DWW�EOL�
NnWD�Sn�OLYHW�LJHQ��O

Här är jag på tre veckors rehab på Vidark-
liniken, den alternativa vården har kommit 
mycket längre vad gäller eftervård.

LYMFÖDEM: Mät armar och ben före/
efter operation och sedan regelbundet, 
så att lymfödem kan åtgärdas i tid. När 

vi får lymf ödem, ge 
oss möjlighet till 
lymfmassage på 
frikortet och infor-
mera oss om 
supra mikrokirurgi 
(där man syr ihop 
lymfkärl med ett 

blodkärl) och fettsugning av lymföde-
met. Forska på preventiva åtgärder 
och på träning och behandlingar som 
kan hjälpa drabbade. Forska på lymf-
systemet, som numera anses som en 
kroppsdel. Utbilda fler lymfexperter.

SEXLUSTEN: Ta fram ett kvinnligt 
Viagra. Ge oss glidmedel utan tillsat-
ser. Prata om sexlusten, informera oss 
om att det är vanligt att den försvinner, 
men hjälp oss att hitta tillbaka till den 
genom att forska på vad vi kan behöva.

ANTIHORMONER: Alldeles för många 
kvinnor äter antihormoner i preventivt 
syfte i onödan. Ta reda på vilka kvinnor 
som blir hjälpta och låt de andra 
slippa. Informera oss om biverkningar. 
Prata om minskad sexlust, en av 
biverkningarna av antihormoner. 

HJÄRTSVIKT: Är en vanlig biverkning 
under en cancerbehandling, informera 
oss om denna! Kolla våra hjärtan var 
tredje månad under cancerbehand-
lingen men också efter alla behand-
lingar. Hjärtsvikt kan bli kronisk, men 
många dör också av den.

DEPRESSION: Nästan var femte 
kvinna är sjukskriven på heltid tio 
månader efter operationen. Att få 
cancer är ett existentiellt hot och 
många lider av posttraumatisk stress 
flera år efter bröstcancern. Lymf-
ödem, depression, ångest, minnes- 
och koncentrationsstörningar är 
vanliga orsaker till att man inte kan 
arbeta heltid.

snälla cancervården,  
tänk om ni hade frågat mig: 

vad hade du 
behövt?


