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Traning och cancer

Erika lever med kronisk cancer

och forlanger mitt liv”

Ndar Erika Markusson fick en allvarlig diagnos valde
hon att fortsatta sin aktiva livsstil. Tack vare trdningen
klarar hon tuffa besked och behandlingar.

AV JENNIE SANDBERG & NINA NYSTROM FOTO: JOAKIM NORDLUND

et finns ingenting annat n kraft och

livsglidje i rosten som moter mig i

andraiinden av telefonen. Jaghar forbe-

rett mig for ett allvarligt samtal om
livets jobbigaste fraga, om hur det ar att leva med
slutet nidrmare én planerat. Men 56-ariga Erika
Markusson pratar med latthet &ven om det svara,
dessutom med andan lite i halsen. Hon har namli-
gen skyndatsighem fran arets innebandyturnering
paskolan dér hon arbetar.

- Det dr en jitterolig tradition dir elever méter
personal, och som idrottslirare vill jag saklart
vara med. Det dr ju allvar, skrattar hon pa trygg
norrldndska.

Attenidrottsldrare ivrigt vill deltaiochutveckla
fysisk aktivitet pa sin skola kinns férvéintat. Men
Erika ér inte riktigt som andra kollegor i samma
roll. Sedan en tid har hon tvingats forhalla sig till
diagnosen NET, neuroendokrin cancer. I Erikas fall
innebér det langsamt viixande tumérer, som trots
vardinsatser kommer forkortalivet.

- Nir jag fick beskedet fick jag ocksa en tidshori-
sont. 5-10 ar har man sagt, forklarar hon sakligt.

ENLIGT CANCERFONDEN INSJUKNAR 400-500 per-
soner arligen i ndgon form av NET. Fler kvinnor in
mén drabbas och man vet &nnu inte vad som orsa-
kar cancerformen. Man har inte heller lyckats hitta
nagot samband mellan diagnosen och livsstil, som

r6kning, kosteller alkohol. Erika héaller ett
- Imittoch mangaandras fall handlar det alltsa '”‘i”ls'ét ‘ef’l“PO
omren otur. Det finns ingenting jag har gjort som oghecer.erd
N s grupptréningspass
kan ha orsakat detta, beréttar Erika och under- varje vecka.

stryker att hon tvirtom alltid levt ett friskt och
relativt hilsosamt liv.
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ERIKA MARKUSSON

Alder: 56 ar.
Bor: Arvidsjaur.

Familj: Sambo, tva
vuxna barn och tvéa
barnbarn.

Gor: [drottsldrare pa
gymnasiet samt ldrare
pd Barn- och fritidspro-
grammet.




Traning och cancer

Jag gick fran
karnfrisk till dodssjuk
pa en halotimme

For hur ska man missténka att man ér sjuk om
man inte mar daligt? Erika beréttar att hon sillan
varit sjukanmaéld fran jobbet, eller haft problem
med smaérta eller trétthet. Det aktiva livet 16pte pa
som en rod trad i vardagen, fram till slutet av som-
maren 2021.

- Under pandemin hade min vikt forédndrats. Jag
hade tappat nagra kilon, men ténkte inte mer pa
det. Magen betedde sig som magar gér, ibland var
den brakig, men inget som oroade. Och de vall-
ningar som kom och gick kopplade jag ihop med
klimakteriet.

DET FANNS INTE en tanke pa att allt detta kunde vara
symtom pacancer. Men vid ett tillfille trodde Erika
att hon fatt en strickning i magen och s6kte vard.
Trots att de forsta provsvaren sag bra ut ville
lakarna gora en extra kontroll. Under tiden reste
hon till sin stuga for att njuta avsommarlovets sista
dagar.

- Nérldkaren ringde ochville attjag skulle vara
paplats for att fabesked sa forstod jag allvaret. Jag
intygade dem attjag kunde tautlatandet pa telefon,
trots att jag var ensam i en stuga langt bort fran
familj och samhaélle. Sa dér och d&, i den réda stu-
gan vid havet, fick jag veta att jag var full avtumo-
rerochattdetbarakunde sluta pa ett sétt. Jag gick
fran karnfrisk till dodssjuk pa trettio minuter.

- Tillsammans med sin sambo bearbetade Erika
nyheten bit for bit. Hon forklarar hur de lyckades
vanda ryggen mot chock, sorg och hoppléshet for
att fokusera pa losningar och hopp.

- Jag fick bra och rétt vard vildigt snabbt.
Bromsmediciner sattes in, men ocksa livsstilsre-
kommendationer. Jaglyssnade och forsokte givet-
vis folja dem, men mérkte snart att de inte alls
passade mig.

Erika, som alltid levt ett aktivt liv med fysiskt
kravande trdning, uppmanades nu att vila sa
mycket som majligt, anpassa kosten efter en kins-
lig mage och sidkra somnen med somntabletter.

- Jag mérkte snabbt att jag tappade gnistan av
att ligga stilla, dta 6verkokt pasta och folja kura-
torns rad om att sétta saker pa paus.

ISTALLET BLEV DET en likares ord som etsade sig
fast, med en mening som hon anser avgérande f6r
livet hon valt att leva.

- Han sa: ”Vad du &n gor, sluta aldrig trina”.

Lutad mot radet 6kade hon sin tréning, och de
positiva effekterna kom som logiska ringar pa
vattnet. Dels kom ork, livslust och mental styrka
tillbaka med sadan kraft att hon inte lingre
behovde vara sjukskriven. Men dven aterhdmt-
ningen efter de aterkommande cancerbehand-
lingarna forbéttrades.

Talande tatuering. P&
axeln star det “I know |
was born, | know I'll die.
The in between is mine”.
Rader som paminner
Erika om att njuta av livet.

- Tack vare min fysiska form sa klarar jag
behandlingar som annars kanske ér for tuffa for
min patientgrupp.

Idag jobbar Erika aterigen heltid och &r fysiskt
aktiv bade pa och utanfor jobbet.

- Jaghaller jufem grupptréningspassiveckan,
eftersom jag dr instruktor pagymmetiArvidsjaur
och dven driver en enskild firma med grupptra-
ning. Ovanpa det blir det padel och lite annat, sa
jag ror nog mer pa mig én de flesta!

Hon hoppas att bade patienter och vard kan
inspireras av triningens uppenbara hilsoeffekter,
som ocksa stottas av forskningen. Erika avslutar
med attbetona hur fysisk aktivitet gor skillnad for
bade kropp och sjal.

- Nu éger jag min cancerdiagnos. Den dger inte
mig.
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“"Att trana tillsammans med andra
ger mig otroligt mycket energi”,
sager Erika.
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Fysisk aktivitet gor
behandlingen battre

Tidigare beordrade man can-
cerpatienter att fokusera pa
vila under behandlingen. Idag
har man sett att fysisk aktivitet
har ménga férdelar. Bland
annat minskar det bade trott-
het och biverkningar, samt
risken for lang sjukskrivning.

ATT FYSISK AKTIVITET kan skydda mot
flera cancerformer ar vilkant. Men
dven traning under cancerbehandling
har stor effekt pa vart vialbefinnande.
Yvonne Wengstrom ér en av de led-
ande forskarna inom dmnet i Sverige.

- Dethar ar fortfarande ett ganska
nytt forskningsomrade, men det har
exploderat utvecklingsméssigt. Fram-
forallt de senaste tio aren har det
kommit vildigt mycket evidens for att
traning far patienter med en cancer-
diagnos att bade ma och klara
behandlingen battre.

Hon vill forst och framst framhéva
att fysisk aktivitet dr det som har bést
effekt mot den vilkanda trottheten
som ofta uppstar under cancerbe-
handling.

- Aven om man bérjar trina samti-
digt som behandlingen bérjar, s slip-
per man mycket av den hér trétthe-
ten. Det hjélper mot bade den fysiska
och psykiska fatiguen.

Man har ocksé sett tecken pa att
triningen kan ge en positiv paverkan
paden medicinskabehandlingen,
bade genom att dimpa de inflamma-
toriska processerna som pagar i krop-
pen och genom att aktivera "mordar-
cellerna” som attackerar
cancercellerna och géra dem dnnu
mer aktiva. Ett émne som Yvonne och
hennes forskargrupp just nu studerar.

All fysisk aktivitet ar hjalpsam,
men den bésta effekten har man sett
av att kombinera styrketrining och
konditionstrining. Den enda forsik-
tighetsrekommendationen &r att inte
trana under 24 timmar efter cellgifts-
behandling, eftersom man ofta kén-
ner sig trott da, och det kan paverka
hjartat.

Det dr inte sarskilt ldnge sedan
rekommendationerna under en can-
cerbehandling istéllet var att vila och
ta det lugnt. Intresset for traning var
lagt hos savil patienter som ldkare
och sjukskoterskor. Men for ett par ar
sedan kom nya riktlinjer, dir vikten
av att trina dr tydligt framhéavd.

Yvonne upplever att bilden har for-
andrats och kunskapen i varden har
okat, men att verktygen dnnu inte
finns pa plats for att faktiskt inféra
trining som en del av behandlingen.
Synd, tycker hon, fér idag finns det
ocksa ett genuint intresse hos perso-
ner som blir sjuka att se 6ver sin livs-
stil for att ma sa bra som mojligt
under och efter behandlingen.

- Att fa en cancerdiagnos ar vildigt
omvilvande och vi hanterar det olika.
Dérfor méste vi ha en palett med
modeller som passar alla. Det ar jatte-
viktigt, det maste fa blien del av
behandlingen.

De positiva effekterna blir synliga i
den studie som Yvonne Wengstrom
och hennes forskningsteam star
bakom. Studien visar att patienter
som trinade under pagaende behand-
ling sjukskrevs i mindre utstréick-
ning. 15 procent av gruppen som inte
tranade var fortsatt sjukskrivna ett ar
efter behandlingen avslutats, medan
bara tre respektive sju procent av de
tva grupperna som tranade var sjuk-
skrivnavid samma tidpunkt. En
lysande vinst bade for individ och
samhille, menar hon. De som trinat
hade ocksa farre symtom och upp-
levde en forbattrad livskvalitet.

Yvonne Wengstrom,
professor och
cancerforskare vid
Karolinska institutet.




