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KREFTFORENINGEN GODKJENT

CATHRINE MOEN-NILSEN

N& neermer endelig den fine ferjulstiden seg.
Det har veert noen hektiske, men fine maneder

i foreningen siden sist. Ikke bare har vi tatt i
bruk en ny profil og nettside, vi har ogsa lansert
en bevissthetskampanje i sosiale medier under
sarkommaneden, vi har gjennomfart nok en
fantastisk Kuledag, og vi har arrangert sma og
store begivenheter rundt om i landet. | denne
utgaven av Sarkomen kan dere lese mer om hva
som har skjedd siden sist.

| forrige utgave av Sarkomen kunne dere

lese mer om ressurser og tilbud som finnes

for kreftpasienter og pargrende. Vi haper

dere kanskje fant ressurser til hjelp i den
situasjonen dere star i. | denne utgaven kan
dere fa flere gode rad til & hadndtere en hverdag
som pasient eller pargrende, delt med oss av
psykologspesialist, Janette Raseth. Pernille

har veert opptatt av dpenhet under sitt
sykdomsforlgp, og hun forteller sin historie med
Myxofibrosarkom og om sitt giv for 8 komme
tilbake til en aktiv hverdag. Vi deler mer om
brukerpanelet for sarkom sitt arbeid og mal,
samt om hvor du kan leere mer om rollen som
brukerrepresentant i spesialisthelsetjenesten.

| desember har Sarkomer n4 fatt en fast
tradisjon, og det er & kjgpe julegaver til barn og
unge pasienter som ma tilbringe hele eller deler
av julen pa sykehuset. Dere kan lese mer om
innsamlingen pa sarkomer.no.

Vi gnsker dere alle en rolig og fredfull fgrjulstid

fylt med sng, varm drikke, peiskos eller andre
ting som gjer dere glade denne tiden pa aret.

O


http://Sarkomer.no
https://www.sarkomer.no/kunnskap/julegaveinnsamling-til-pasienter-som-ma-tilbringe-jula-pa-sykehuset
http://www.kreftforeningen.no
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! Velkommen
|

il Den Store Kuledagen

Stine Naess og Cathrine Moen-Nilsen var drets konferansierer.
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Arrangement

Tusen takk til alle som
deltok pa arets Kuledag

Den aller forste Kuledagen ble holdt i et telt utenfor Akershus
festning for 15 ar siden, dratt i gang av en fantastisk gjeng
med frivillige helsepersonell som jobbet dag og kveld for at
alt skulle bli klart til a ta imot pasienter og pargrende. 15 ar
senere arrangerer vi fortsatt dagen pa Akershus festning,
bare innendars i den zerverdige Fanehallen. Underveis har
nye ting dukket opp i programmet, mens andre ting har blitt
byttet ut.

FOTO: JOHANNE NYBORG
TEKST: CATHRINE MOEN-NILSEN



En gjeng med deltakere som er klare for drets
Kuledag utenfor Fanehallen.

Frivillige som hjelper til der det trengs.
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Vi fikk inn utrolig mange flotte tegninger til tegnekonkurransen.
Foto: Cathrine Moen-Nilsen

Det viktigste vi har med oss ar etter ar er likevel
gjengen med frivillige — noen har til og med
veert med & arrangere dagen siden vi startet
opp for 15 ar siden! Andre igjen har kommet

til underveis, og vi vet at denne dagen ogsa
bergrer de som er med som frivillige og oss som
star bak i kulissene. Det betyr mye for oss at
dere gnsker 4 tilbringe dagen sammen med oss,
a se at dere blir kjent med hverandre og 8 mgate
igjen mange av dere som kommer tilbake hvert
eneste ar.

Samarbeidsmgtene om Den Store Kuledagen
2024 ble sparket i gang i januar 2024 og her

har pasientforeningen, helsepersonell fra
Sarkomforum for sykepleie og fysioterapi og
frivillige fra As Maltesergruppe matt hverandre
6 ganger gjennom aret. Nytt i ar var gnsket om &
arrangere en konkurranse, og vi endte opp med

at vi gnsket & arrangere en tegnekonkurranse.
Vivil tarre & pastd at dette var vellykket! Vi
mottok over 25 tegninger fra bdde barn og
voksne, der tegningen skulle tolke temaet for
arets kuledag «Nar livet ikke ble slik du trodde».
Det ble mange sterke og fine tegninger pa

en flott bildevegg som vi stilte ut i hallen. Alle
deltakerne fikk premie, mens to tegnere fikk en
Ipad hver for sine tolkninger.

Da programmet startet opp, stod det en gjeng
med frivillige klare til & ta med seg barna ut for
a finne pd morsomme ting bade ute og inne.
Det var ogsa mulig for barn (og voksne) & kjere
motorsykler og veteranbiler, og i r fikk man
kjere en liten runde rundt pé festningen. De
frivillige som hadde stilt opp med motorsykler
og biler hadde mye & gjare, og det blir vi glade
for & se.



Stine Naess og Hilde Bagseth fra Sarkomforum stiller opp hvert eneste ar.

| &r var det et sterkt, trist, fint og leererikt program.
Konferansierene Stine Neess fra Sarkomforum

for sykepleie og fysioterapi og Cathrine Moen-
Nilsen fra Sarkomer &pnet programmet, far Vibeke
Borchgrevink fortalte om sin historie og sine
erfaringer som sarkompasient. Hun delte sarbart
og fint om sine tanker og opplevelser gjennom sine
mange ar med erfaring med kreft og tilbakefall.
Blant annet fortalte hun om hvordan det var & falle
utenfor arbeidslivet, hvordan kreften har pavirket
hele familien hennes og hvordan hun med tiden
har funnet veien tilbake til arbeidslivet — bare i en
helt annen form og bransje. Vibeke fokuserte ogsa
pd hvor viktig det er & velge & fokusere pé ting som
gjer deg godt.

Sexolog og kreftsykepleier Randi Gjessing holdt
foredrag for oss pa& Kuledagen for andre gang, og

i &r snakket hun bade om hvordan kreft pavirker
var seksuelle helse, og hvordan seksualitet rommer

s& mye mer enn bare samleie. Randi hadde ogsé
et seerlig fokus pd kommunikasjon i sitt foredrag
og introduserte oss for begrepet «emosjonell
bankkonto», og hvordan par bar sgke & gke
innskudd og redusere uttak. Det kan oversettes
til positive og negative interaksjoner, der de
positive interaksjonene for eksempel kan veere
oppmerksomhet, takknemlighet eller forstaelse.
Budskapet til Randi var tydelig:

«Snakk om forventninger, ensker og
behov, veer tydelig og oppmerksom pa
mulig misforstaelser - kommunikasjon er
ofte det viktigste».

Vi var ogsa sé heldige at overlege ved seksjon
for sarkomonkologi pd Radiumhospitalet, Kjetil
Boye hadde et foredrag for oss om nye kliniske
sarkomstudier. Vi fikk hgre litt mer generelt om
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Deilige kringler bakt av en fantastisk gjeng med frivillige.

hva kliniske studier er, noen interessante og
morsomme eksempler pd studier som har blitt
gjennomfert, og om kliniske studier pd sarkom.

Etter en lang pause med store mengder med
kaker, kringler og frukt fikk vi et stralende,
morsomt og motiverende foredrag av prest,
forfatter og foredragsholder Per Anders
Nordengen. Han delte eerlig og dpent om egne
dyrekjepte erfaringer, og hadde et humoristisk
skréblikk som fikk oss i salen til & le, kjenne
0ss igjen og fele med nadr han snakket om livet
som kanskje ikke ble helt slik man gnsket. Han
fortalte blant annet om hvordan han samler

pa dadsannonser, der det ofte unngéas & bruke
ordet "dgd”. Vi bruker heller andre ord for &
beskrive at noen er borte, og budskapet til Per
Anders var nettopp dette med & terre & snakke
om vanskelige temaer. Foredraget ga oss bade
gode rad og refleksjoner til ettertanke.

Programmet ble avsluttet med et musikalsk
innslag fra artisten Lillen Stenberg og pianist
Johan Jenssen Bakken. Lillen har selv med seg
erfaringer som péararende til en forelder med
sarkom, og delte bade selvskrevne sanger og
egne erfaringer mellom latene. Det var sterkt.
En fellesnevner under arets arrangement

var mennesker som delte sitt mest sérbare;
enten pa scenen, gjennom tegninger eller

med hverandre. Det er mye & ta med seg fra
Kuledagen i ar. Det var mye & leere, men ogsa &
finne motivasjon, glede og stotte i.

Tusen takk til alle som bidro for at vi nok et ar
kunne gjennomfgre et s stort arrangement

for alle rammet og bergrt av sarkom. Takk til
frivillige, foredragsholdere, Barnekreftforeningen
og Kysthospitalet som stod pa stand, sponsorer
og ikke minst, alle dere som deltok pa dagen.



Janette Roseth
er psykologspesialist,
forfatter, foredragsholder,
mamma, pargrende, kronisk
syk og kone. Du kan lese
mer om henne her:
www.janetteroseth.com/

| oktober holdt hun
foredraget «A leve godt med
livets u-svinger» for oss, og
bade medlemmer og andre
interessert i temaet ble
invitert med.



https://www.janetteroseth.com/
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Foredrag

A leve godt med livets
u-svinger

FOTO: STUDIO HJELM
TEKST: CATHRINE MOEN-NILSEN

Hvordan leve godt der du har landet, nar du
har landet feil sted? Hvem bestemmer hvor
lenge det skal veere «lov» & kjenne pa at ting
er vanskelig? Psykolog Janette Raseth bruker
begrepet «livssorg» om den sorgen som kan
ramme oss nar livet ikke blir helt slik du hadde
planlagt.

| oktober holdt Janette Rgseth foredraget

«A leve godt med livets u-svinger» for oss

i pasientforeningen. Der delte hun bade

egen dyrekjgpt erfaring som kronisk syk og
pararende, og livsnaere og handfaste rad til
hvordan vi kan leve godt selv om livet ikke ble
helt slik vi trodde. Hun beskriver det som &
lande pé helt feil sted. Det var ikke dit du planla
& dra, men det var det du fikk. Det kan hende du
til og med far flere ngdlandinger i livet ditt, og
ender opp flere steder du ikke planla, men det
betyr ikke at det ikke kan bli fint & veere der du
endte opp likevel.

Livet kan gi oss sorg — ikke bare om de tapene
som handler om dgden, men ogsé alle de andre
tapene som livet kan gi. Livssorg kan sette spor
i kroppen Var, det kan gi uro, anspenthet, gmhet
i brystet, hodepine, sgvnproblemer, problemer
med mage og tarm, og smerter. Livet setter seg
i kroppen Var.

Det kan veere vanskelig & navigere fremover, nar
man befinner seg her. Janette Rgseth har selv
veert et sted der hun stilte spgrsmalene «kommer
han til & overleve?». «Blir han seg selv igjen?».

Noen ganger kan det foles forbudt &
sorge over livet som ikke ble. «Det kunne
jo gatt mye verre. Bor jeg ikke veere
takknemlig?».

Janette minner oss pa at det gar fint 8 ha mer
enn én fglelse av gangen. Ofte gar sorgen

og gleden hand i hdnd. Man kan bade veere
takknemlig over at man overlevde, men samtidig
fole pa sorg over alt man gér glipp av. Selv nar
det er lenge siden man har opplevd noe vondt
og vanskelig, er det kun du som vet hvordan

det fgles for deg & sté i, og hvor lenge det fales
vanskelig for deg, understreker hun.

Det er lenge siden, men det er fortsatt i
dag. Fordi for deg er dette en ny hverdag,
en ny natid. Dette ma du leve med hver
dag for alltid. Det er lov & sgrge over
dette, selv om det er lenge siden.

Pa neste side far du gode rad og verktay for mer
livsglede fra Janette.



Enkle

rad tor
mer
livsglede
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Janette har flere gode rad for hvordan en kan glede seg
over livet, og det er mange enkle verktoy du kan tai
bruk for a skape gode folelseri deg selv:

Torr & sparre om hjelp, vag & si ja. Det kan
skje mye fint ndr man vager a slippe folk
inn, og det trenger ikke & veere et menneske
du kjenner. Man trenger ofte bare et godt
menneske, enten det er en likeperson eller
et menneske du har mgtt pa grunn av
omstendighetene du er i. Husk at det finnes
en forening for alt.

Lag deg en liste over mennesker du kjenner
og som du kan ringe dersom du har behov
for det.

@v pa de tingene som gjer deg godt, selv i
perioder du har det bra. Slik er du rustet til &
std i det nar den tunge tiden kommer. Men
prev & ikke ta sorgene péa forskudd.

Veer eerlig med deg selv for & kunne veere
apen og erlig med andre. Nar du tar deg
selv pa alvor, anerkjenner du dine egne
folelser — mgt deg selv med den rausheten
du hadde mgtt andre med i en lignende
situasjon.

Sjekk innom deg selv hver dag. Hva kjenner
jeg i kroppen? Hvordan har jeg det? Du kan
skrive ned 1-3 setninger om hvordan det er
a veere deg for tiden. Kanskje du kan dele
dem med noen du er glad i? - Gi dem en
bruksanvisning pa deg.

Ta mentale pauser. Kanskje varer de bare

noen sekunder i starten, men gv deg opp

til en halvtime der du prever & ikke ha for

mange tanker. Kanskje du kan bruke tiden
pa en ny hobby?

Nullstill deg og lag en ny malestokk for
hvem du er. Sammenligner du deg med

den du var pa topp, vil du alltid tape. Den
malestokken du ender opp med, trenger
ikke & vare for alltid, og du kan alltids lage
flere. Men veer til stede der du er ng, der du
maler deg selv etter en ny malestokk, og
skriv for eksempel en mestringsdagbok hver
dag. Da kan du se hva du faktisk far til, selv
om det «bare» er & ta en dusj. Da blir det mer
tydelig at du far til ting i hverdagen.

Skift fokus — sykdommen pavirker deg,
stjeler fra deg og er en uvelkommen gjest,
men den er ikke deg.

Slipp ut vonde fglelser. Grat gir plass til
glede, og & slippe ut vonde fglelser gir mer
plass til det som gjer godt.

Gi deg selv positivt pafyll. Gjar noe du blir
glad av hver eneste dag.



Pernille og hunden er faste treningspartnere.
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Profil

Jo mer jeg kunne om
diagnosen, jo tryggere ble jeg

Vi mgter Pernille for forste gang vinteren 2023. Hun
er med pa pasientforeningens yogakveld i Oslo. Da
har hun fatt diagnosen Myxofibrosarkom, men hun
har ikke blitt operert enda. Hun har selv veaert redd for
spredning, og hun synes det var teft a se sa mange andre
sarkompasienter der noen ogsa hadde spredning.

FOTO: PRIVAT
TEKST: CATHRINE MOEN-NILSEN
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Noen maneder senere er hun nyoperert, men
hun stiller likevel opp pa pasientforeningens
fotoshoot. Dette er en fellesnevner i Pernilles
historie. Helt fra hun fikk diagnosen har hun
selv oppsgkt ressurser og tilbud som kan veere
til hjelp, men i dag har hun funnet en balanse
pa hva som passer henne slik at det ikke blir for
mye eller overveldende.

— Det med & oppsake kunnskap om det nye
livet som diagnosen farer med seg, skapte
trygghet for meg, forteller Pernille. Hun skaffet
seg mye kunnskap om det ved & hgre pé ulike
podkaster og ved & vaere med pé de tingene
som ble arrangert. — Jo mer jeg kunne om dette
her, jo tryggere ble jeg og omgivelsene mine,
familie og venner. Da kunne jeg forklare mer om
det jeg stod i. Jeg felte veldig pa at det var en
investering i 8 lytte til andres historier, samtidig
som det ogsé var teft, fortsetter hun.

N& er det hennes tur. Hun vil fortelle sin
historie, bade fordi hun har trodd pa dpenhet
fra farste stund, men ogsa fordi hun gnsker

at legene og helsepersonell som har hjulpet
henne pd Radiumhospitalet skal fa ros for den
oppfelgingen de har gitt henne. For Pernille
har 8penheten veert til stor hjelp, og gjort at
hun har hatt en heiagjeng med seg hele veien, i
barna, barnebarna, mann, sgstre, venninner og
kollegaer.

-Jo mer jeg kunne om dette her, jo
tryggere ble jeg og omgivelsene mine,
familie og venner. Da kunne jeg forklare
mer om det jeg stod i.

Eisom aldri er hos legen

Pernille er ei livsglad og aktivdame i 50 ara
der hverdagen bestar av en hektisk jobb

som avdelingsleder ved idrettsfag pa en
videregdende skole. P4 fritiden er hun mye ute
i skog og mark med bade venner og familie.
Hun er ofte pé lepetur med hunden pé over 40
kilo, og det er etter disse turene hun kjenner pa
smerter i knaerne. A lape med en s& stor hund
ferer naturligvis til bade trekking fra hunden
og bremsing fra Pernille, og hun tenker at det

har sasmmenheng med smertene hun kjenner

i knzerne. Etter lgpeturene sitter hun ofte og
masserer knaerne, og det er da hun kjenner

at hun har en kul nedenfor kneet. Pernille har
nesten ikke veert hos legen pé 6 ar, og det gér et
helt ar for Pernille gér til legen for utfordringer
med lavt stoffskifte. Da tenker hun at hun kan
nevne kulen nar hun ferst er der. Kulen blir
avfeid som en fettkul hun bare kan fglge med
pd, for hun senere far beskjed om at det er en
abscess som legen mé klemme ut. Plutselig har
hun veert hos legen fire ganger i lgpet av noen
maneder. For kulen blir bare stgrre og starre, og
mer og mer synlig. Hun far ogséa store smerter.

Bade hun og kollegaene er enige om at det er
noe som ikke stemmer. Nar Pernille forteller, er
det tydelig at jobben og kollegaene er viktig

for henne. Her har hun jobbet i veldig mange
ar, og her fgler hun at hun mestrer oppgavene
som fglger med jobben. Her har hun mange
rundt seg som bryr seg om henne og som har
hjulpet henne med & ise ned beinet som er rgdt
og hovent, som har stgttet nar hun har kommet
tilbake fra legen, og som har heiet pa henne
underveis. Men mens hun er under utredning
faler hun at hun mister oversikten. Ting hun
tidligere hdndterte bra pé jobb, blir plutselig
umulig. Hun blir mer og mer redd og bruker
masse energi pa & tenke negativt.

Etter at legen har skjeert i og klemt ut kulen
hennes, klarer Pernille & lgpe allerede neste dag.
Men hun er ikke helt sikker pa legens vurdering,
og hvorfor forharte ikke legen seg med flere
nar kulen hadde forandret seg sa mye? Legen
har heller ikke fatt klemt ut alt, og Pernille kan
fremdeles kjenne kulen.

Over sommerferien vokser kulen i ekspressfart,
og tredobler seg i starrelse. Heldigvis har hun
fatt henvisning til en privat operasjon mens
legen fortsatt trodde det var en fettkul, og

hun har ikke avlyst timen enda. Hun far en
operasjonsdato, men blir bedt om & ta en MR

av kulen farst. Dagen etter hun tar MR far hun
en telefon fra Unilabs som gnsker & ta ny MR
med kontrast og rgntgen. Etter 6 dager kommer
telefonen; «Du har en stor svulst i beinet og
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Her er Pernille og Eva Britt med pa fotoshooten til Sarkomers nye nett-
side i mars 2024. Foto: Johanne Nyborg

du blir henvist til sykehuset». — Hun brukte 41
sekunder pa den samtalen, forteller Pernille. -
Da ble jeg s&nn, er det kreft eller er det ikke
kreft? Hva betyr dette? Nar far jeg mer beskjed?

Pernille blir lei seg, redd og bekymret. Hun
ringer Radiumhospitalet etter & ha sett at hun er
henvist til kreftortopedisk avdeling der. De har
ikke fatt resultatene hennes, men péa et generelt
grunnlag kan de si at mange av henvendelsene
de far fra fastlegene handler om kuler som er
helt ufarlige. — Jeg klamret meg til at den skulle
veere ufarlig, men jeg tenkte at den ser jo ikke
bra ut den kulen min, sier Pernille. Ved & ringe
Radiumhospitalet far hun beskjed om hvordan
gangen i det er, og ved & bruke Helse-Norge-
appen aktivt, fgler hun at hun forstar systemet
og hvordan ting fungerer i et behandlingsforlgp.
Det er ogsd inne i appen hun farst ser at hun
har fatt tildelt time. — Da skjgnte jeg at okei, na

tilhgrer jeg Radiumhospitalet som behandler
kreft og driver med kreftforskning.

Da Pernille kom til ortopeden pa
Radiumhospitalet, forteller han henne hva de
har sett pa en forstaelig mate, og viser henne
bildene. Hun far beskjed om at kulen som

maler 7 cm og ligger inne i fettvevet, med 100%
sikkerhet ikke er noen fettkul. De er ngdt til &

ta biopsi for & finne ut hva det er. Ortopeden
nevner muligheten for at det kan veere et
sarkom. Pernille far ogsa luftet bekymringene
sine for spredning siden legen hadde klemt pa
kulen hennes. Ortopedens svar roer henne ned,
men hun far likevel en time til CT av lungene.
Igjen gar det 6 dager fer sarkomdiagnosen
kommer. — Jeg ble redd, men jeg felte meg ogsa
veldig ivaretatt. Endelig har de tatt meg pé alvor
og sjekket ut hva dette er for noe.
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Dagen etter hun far diagnosen tar hun med

seg hunden pé tur. Hun er forkjalet og faler seg
tett i lungene. Hun hgrer p& mange episoder

av «Sarkompodden» slik at hun kan forsta mer
av kreftdiagnosen. Hun som har veert redd for
spredning til lungene, ser ned pa klokka si og
ser at hun har gatt 18 kilometer nar hun kommer
hjem. — Da tenkte jeg at jeg tror ikke jeg har fatt
spredning likevel. Jeg tror lungene mine funker,
sier Pernille lattermildt. CT-en av lungene viser
0gsa at alt ser bra ut. — Det var sa godt & fa det
svaret, jeg ble sa lettet. Jeg folte at nd skal jeg
klare alt annet ogsa. Jeg visste jo at det har stor
betydning for prognose om man har spredning
eller ikke.

En ny hverdag

Behandlingen hennes starter i november

2023. | journalene hennes star det «kurativ
behandling». — Jeg klarte derfor 8 tenke at n
skulle noen gjgre meg frisk. Jeg tenkte at jeg
var pa det beste stedet jeg kunne vaere med

de greiene her, sier Pernille. Hun gjennomgar
25 strdlebehandlinger fra november til januar.
Hun bruker tiden pa & gjere hyggelige ting

som & trene sammen med venninnegjengen,

og familien som er sa glade i jul, setter opp
juletreet allerede tidlig i desember. Pernille far
beskjed om at hun kan holde pa som fer, men
hun merker raskt at hun blir reddere nar hun for
eksempel stdr pa ski eller gar tur med hunden.
- Det var ekstremt ubehagelig & ga rundt med
noe som er sa farlig, og som jeg visste at jeg kan
do av, utdyper Pernille.

| februar 2024 opereres Pernille. Ortopeden géar
gjennom bade mulige risikoer og scenarioer

for operasjonen, og fgr operasjonen vet ikke
Pernille hvilket scenario hun kommer til 8 vakne
opp til. N&r hun vakner har de utfart en stor
operasjon med litt starre konsekvenser for
fysisk aktivitet enn det andre scenarioet hun ble
presentert. Kulen som ble operert ut malte nd 8
cm, og med en margin kom de helt inn til beinet.
Derfor matte leggmuskelen ofres, og «svinges»
inn i sdrhulen som et transplantat. — Mange

sa til meg at jeg var heldig som hadde kreft

i leggen, og ikke i magen for eksempel, men

jeg tenkte at det er veldig mye ggy man kan
gjere med den leggen. Du mister blant annet
kraften i lgpssteget og frasparket blir redusert,
forklarer hun. Operasjonen er vellykket, og
kirurgen forteller at de har alt under kontroll. P4
dag 6 tas bandasjen og stiftene som er festet
til transplantatet. — En hel delegasjon kom for

a se p4, alle like spente pé jobben de hadde
gjort. Det sa helt fantastisk ut, samtidig som
det s& veldig skjert ut med de stiftene, forteller
Pernille. — De spurte meg jo far operasjonen om
jeg trengte hjemmesykepleier nar jeg kom hjem
igjen, og jeg tenkte at det trengte jeg jo ikke. For
jeg skjante jo ikke helt hvor stor operasjonen
faktisk var, eller hvordan det séret ville bli, jeg
hadde ikke tatt den tanken helt ut. Men jeg
hadde et arr som gikk helt nede pé leggen

og opp til der kulen satt. Det var derfor mye
sarbehandling, og en risiko for at det ikke skulle
gro pa grunn av strélebehandlingen.

Hjemme igjen

Etter 12 dager, far Pernille endelig komme

hjem fra sykehuset. Hun har hjemmesykepleier
annenhver dag og sarbehandling pa
Radiumhospitalet helt frem til juni. Det er midt
pa vinteren nar hun kommer hjem. — Jeg hadde
et helt desperat behov for 8 komme meg ut i
luft, men det var jo ikke sa lett med rullestol
nar det var holke og is. Bare en liten hump

i underlaget forte til store smerter, forteller

®

Pernilles diagnose:
Myxofibrosarkom er et
blgtvevssarkom. Det kan
oppsta i hele kroppen, men
er vanligst pa bein og armer.
Symptomene varierer ut ifra
starrelse pa svulsten og hvor
den er pa kroppen.

Du kan lese mer om

diagnosen pa sarcoma.org.uk.


https://sarcoma.org.uk/about-sarcoma/what-is-sarcoma/types-of-sarcoma/myxofibrosarcoma/
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Pernilles arr etter operasjonen.

Pernille. Hun forsgker & gé litt med krykker

inne og til butikken, men hun er bare smertefri
nar hun ligger med beinet hgyt. Hun blir ogsa
hoven i beinet og merker at bevegelse krever en
ekstrem energi. Hun har fatt beskjed om & holde
seg under smertegrensen. — Men jeg visste at
jeg matte f& bevegelse i leggen om jeg skulle bli
bra, sa det var en balansegang mellom & utsette
meg for litt aktivitet og ta det med ro. Jeg ble

jo litt redd egentlig, nar beinet hovnet opp. Sa
jeg tenkte at na har jeg veert gjennom en stor
operasjon, skreddersydd for denne kreften, da
ma jeg bare prave & gjore det som er riktig,
fortsetter hun.

- Men jeg visste at jeg matte fa bevegelse i
leggen om jeg skulle bli bra, s det var en
balansegang mellom & utsette meg for litt
aktivitet ogta det medro.

Hun starter derfor med lette styrkeavelser og i
paskeferien forsvinner de verste smertene nar
hun har beinet ned. Pernille forteller at hun gikk
fra & sitte i rullestol i paskeferien til & kunne ga 6
kilometer pa krykker nar ferien var over. Utover
varen gar det sakte, men sikkert fremover. Hun
kan ga tur med hunden igjen, hun har sin farste
lgpetur, hun lgper med venninnene igjen — bare
i eget tempo. Hun forteller om lgpeturer der hun
legger inn en del der hun sykler i stedet for &
lgpe, og om venninner som legger om ruta s
hun kan veere med pa fjelltur. Pernille opplever
at hun far mindre og mindre vondt, jo mer hun
beveger seg. — Det var helt vanvittig deilig & fa
frisk luft og & komme meg ut. Jeg faler at selv
om jeg har mistet mye av den jeg var, sa kan jeg
gjere mye av det jeg er glad i likevel, bare litt
roligere og litt mindre strabasigst. Gleden blir
ekstra stor ndr jeg far til ting na. Jeg er jo mer
forsiktig og kanskje litt reddere enn det jeg var
far, seerlig nar det er glatt. Man beveger seg jo
litt mer klgnete, forklarer Pernille om sin nye
hverdag. N& er det energibalansen det star p3,
og den faler Pernille at hun er flink til & passe pa.
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En trofast folgesvenn som bdde blir med pa lopetur og avslapning.

En fantastisk pasientomsorg

Na&r Pernille forteller er det mange historier
om helsepersonell som har betydd mye for
henne under behandlingen. Helsepersonell
som tilrettelegger og hjelper henne & komme
i begravelsen til svigermoren sin bare én uke
etter at hun har blitt operert. — Jeg er sa glad
for at jeg fikk veert med i begravelsen, selv om

jeg var helt utslitt da jeg kom tilbake, minnes
Pernille. Videre forteller hun om sykepleiere
som kommer til unnsetning nar et kateter er
koblet feil, og lekker utover hele sengen, flinke
hjemmesykepleiere som steller saret hennes,
de samme menneskene som mgter henne hver
eneste gang hun kommer pa sykehuset, enten
hun er der pa grunn av infeksjon, sdrbehandling
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eller til kontroll. Kirurgen som opererte henne, er
0gséa innom hver gang hun er til sdrbehandling.
- Det var s trygt at jeg alltid ble mgtt av

de samme menneskene. Det gjgr alt sd mye
lettere. Jeg ble s& utrolig godt ivaretatt nar jeg
farst kom innenfor systemet og pakkeforlapet,
forteller Pernille oss. N& er hun pa kontroll hver
tredje maned og hun skal ogsé ta rentgen av
lungene. Pernille er ofte veldig bekymret for
kontrollene, men heldigvis kommer resultatene
alltid raskt, slik at hun slipper hun & ga og veere
redd sé lenge.

Sterk nok

Helt siden Pernille fikk diagnosen, har hun
hatt stort utbytte av & ga til fysioterapeut. Selv
med den kunnskapen hun har fra idretten, har
hun ogsé investert i en personlig trener som
hun trener med digitalt en gang i uka. Av den
personlige treneren har hun blant annet fatt
tilbakemelding om at hun gjer knebgy feil og
bruker andre muskler for & kompensere. Da
Pernille var sykemeldt, var hun innom jobben
to ganger i uka, bade for & trene styrke pa
treningsrommet og for 4 treffe kollegaene

i lunsjen. — Sjefen min har ringt meg hver
fiortende dag og jeg har blitt invitert med pa alle
seminarer. Disse tingene har betydd sé utrolig
mye for meg for & fale meg litt normal, selv om
jeg nedvendigvis ikke har kunnet veere med.

N& som hun er tilbake, er det en deilig falelse

& vakne av alarmen kvart pa 7 og fele at noen
trenger henne. — Det & bety noe for andre er

jo iboende viktig for oss, s& det fales utrolig
godt & veere tilbake pa jobb. Pernille forteller
likevel at hun er bekymret for om hun vil klare
& jobbe et sted med s& mye stress. Hun merker
0gsé at noen oppgaver krever mer av henne
enn far. For eksempel fikk hun en krevende
elevsak nd i hgst, som hun vanligvis ville
handtert med energi og lgsninger, men som
hun nd kjente at hun ikke kunne std i. N& har
hun fatt en mentor gjennom Kreftkompassets
mentorskapsprogram. — Jeg er jo ikke som jeg
var far, jeg har gatt hjemme i 10 méneder uten &
bruke hodet, og na skal jeg plutselig tilbake pa
jobb. Sa det skal jeg fa hjelp til na.

Det her orker jeg ikke a staialene

For Pernille har dpenhet med alle rundt seg
veert viktig. De har dessverre opplevd kreft

hos flere i neer familie tidligere. De to barna
hennes har vokst opp med at kreft er noe man
ikke dgr av, og de har derfor handtert Pernilles
kreftdiagnose veldig fint. - Jeg tenkte hele
tiden at dette orker jeg ikke & ha alene, den
sykdommen her. Jeg har tenkt at ndr man
forteller, s vet jo ogsa de rundt meg hvordan
de skal handtere det og snakke med meg.
Mannen min har kjgrt meg pé alle behandlinger
og kontroller. Det tenker jeg ogsa skaper
trygghet for han. Sennen hennes har stort sett
veert den som har kjert henne rundt i rullestol,
mens datteren er den som sier klart ifra. Sann
som da de er pé lgpetur i sommer, og Pernille
klager over at det er tungt og gar tregt. - Da
ble jeg minnet pa at jeg satt i rullestol bare to
maneder tidligere. Venninnene mine kjefter ogsa
litt p& meg hvis jeg klager pa ting jeg ikke far til,
forteller hun litt lattermildt. - Men man har sé&
kort minne pa & veaere syk, og sé stort minne pa
det & veere frisk og hvem man var og gjorde far.
Da jeg lgp i denne bakken fer klarte jeg meg jo
veldig bra, na klarer jeg sé vidt & ga.

Men man har sa kort minne pa a veere
syk, og sa stort minne pa det a veere frisk
og hvem man var og gjorde for. Da jeg
lgp i denne bakken for klarte jeg meg jo
veldig bra, na klarer jeg sa vidt a ga.

- Jeg har et godt liv og jeg gjer hyggelige ting.
Alle dager gar ikke péa skinner, men de fleste
dager gar ganske bra, og sdnn ma det bare bli.
Man ma bare legge listen lavere. Livet er litt
annerledes enn fgr, men hovedingrediensen
for meg er @ ga tur med hunden, veere i skog
og mark, og & fa til ting. Hun har ogsa tatt med
seg et tips hun fikk fra en kollega om & feire alle
gode resultater. - Hiemme hos oss feires gode
kontroller med bade bobler og Napoleonskake.
Vi feirer gjerne litt oftere enn kontrollene hver
tredje maned ogs4, avslutter Pernille.



Vistar sammen
med hverandre,
mot sarkom




Julegaveinnsamling til pasienter som ma
tilbringe julen pa sykehuset

Selv om sarkom heldigvis er sveert sjeldent, rammer det oftere barn og unge. Hvert &r ma
barn, unge og unge voksne tilbringe hele eller deler av julen pa sykehuset. Hver jul samler
Sarkomer inn penger til & kjgpe julegaver til barn, unge og unge voksne som ma tilbringe julen
pa sykehuset.

| fjor delte vi ut neermere 50 gaver til barn og unge pa Radiumhospitalet, Haukeland
Universitetssykehus og St. Olavs Hospital. Alle midlene som samles inn gar til innkjep av gaver
som passer til ulike aldersgrupper. Vi vet at en julegave kan veere et lite lysglimt ndr man ma
tilbringe julen pa sykehuset.

Bli med pd Sarkomer sin julegaveinnsamling og stgtt de som rammes av
sarkom enten gjennom Vvar spleis www.spleis.no/project/397822 eller ved &
kjepe en perlet krokodille i nettbutikken var: www.sarkomer.no/butikk



https://www.spleis.no/project/397822
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Brukermedvirkning

Brukerpanelet for Sarkom

TEKST: JORGEN WESCHE

Kreftforskning har som et dpenbart hovedmal

a forbedre behandlingen av kreftpasienter.
Nettopp derfor har brukermedvirkning blitt mer
og mer vanlig i kreftforskning den senere tid.
Malet med brukermedvirkning er & involvere
pasienter og pargrende for & sikre at forskningen
blir relevant og nyttig for dem som er bergrt av
kreft. Dette kan bidra til & forbedre kvaliteten,
relevansen og troverdigheten til forskningen.

P4 Institutt for Kreftforskning pa
Radiumhospitalet ble det etablert et brukerpanel
for sarkom for 6 ar siden. Panelet bestar av fire
medlemmer som enten er rammet av sarkom
selv eller er pargrende til noen med sarkom.

Det har blitt arrangert arlige mater for
sarkomforskere, klinikere og brukerpanelet.

En viktig del av disse mgtene har veert &
presentere nye forskningsprosjekter for panelet
for & fa tilbakemeldinger fra pasientenes
stasted. Det legges ogséa fram oppdateringer
pa pagaende prosjekter. Slik blir brukerpanelet
en aktiv del av prosjektene bade far og under
gjennomferingen av forskningen. Det har ogsa
blitt diskutert muligheter for at brukerpanelet
kan veere behjelpelig med & formidle resultater.
Spesialiserte forskere trenger ofte hjelp til & gjgre
forskningsresultater mer lettfattelig for lekfolk.

Paneldeltagere har ogsa fortalt om sin historie
og hvordan de opplevde behandling for sarkom.
Dette har veert til stor inspirasjon og motivasjon
for videre forskning for de som jobber med
prosjekter hovedsakelig pa laboratoriet. For
laboratorieforskere er det liten direkte kontakt
med pasienter og hovedmalet som er & forbedre
behandling av pasienter kan av og til feles litt
flernt.

Brukerpanelet for sarkom har veert en stor
suksess. Brukermedvirkning har for eksempel
forbedret sgknader om midler til forskning.
Dette har resultert i innvilgelse av flere store
prosjekter til sarkomforskning de siste arene
fra Kreftforeningen, Barnekreftforeningen

og Helse sgr-gst. Dette gir hap for bedre
pasientbehandling i framtiden.

Grunnopplering for
brukerrepresentanteri
spesialisthelsetjenesten

TEKST: CATHRINE MOEN-NILSEN

Er du brukerrepresentant for Sarkomer
eller kunne du tenke deg & bli det? Laer
mer om rollen som brukerrepresentant i
spesialisthelsetjenesten gjennom et digitalt
nettkurs.

N& kan du ta et digitalt kurs utviklet av
Funksjonshemmedes fellesorganisasjon (FFO),
Samarbeidsforumet av funksjonshemmedes
organisasjoner (SAFO) og Kreftforeningen
etter initiativ fra landets regionale helseforetak.
Kurset er i samsvar med "Retningslinjer

for brukermedvirkning pa systemniva i
helseforetak” som i 2017 ble vedtatt av alle
landets regionale helseforetak.

Kurset vil gi deg som brukerrepresentant
helt ngdvendig kunnskap som du kan ta
med deg néar du skal bidra i forbedringene av
spesialisthelsetjenesten gjennom arbeid i for
eksempel brukerutvalg eller ungdomsrad.
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Brukerpanelet for sarkom.

Det er et stort behov for brukerrepresentanter

i kliniske studier, forskning, i ulike utvalg og

grupper, bade i NAV, Kreftforeningen, ved

sykehusene eller ved andre helseinstitusjoner.

Sarkomer far jevnlig foresparsler om a

oppnevne kandidater til ulike utvalg. Som

brukerrepresentant kan du veere med & pavirke

beslutninger og prosesser i Helse-Norge. Et slikt @
nettkurs kan hjelpe deg & bli trygg pa din rolle (
som brukerrepresentant.

Funksjonshemmedes
fellesorganisasjon (FFO) har en
rekke verktay og ressurser du kan
ta i bruk dersom du er interessert

Praktisk gjennomfering

Les mer om kurset pé
www.sarkomer.no/kunnskap/
grunnopplaering-for-

brukerrepresentanter-i- i 4 laere mer om rollen som
spesialisthelsetjenesten brukerrepresentant.

G4 direkte til kurset her: El : .E Les mer om FFO
rise.articulate.com/share/ pa www.ffo.no
EvwWU2KKXEMbG6dLD

MQ4JFtM3wbBw4r#/ =]


https://www.sarkomer.no/kunnskap/grunnopplaering-for-brukerrepresentanter-i-spesialisthelsetjenesten
https://www.sarkomer.no/kunnskap/grunnopplaering-for-brukerrepresentanter-i-spesialisthelsetjenesten
https://www.sarkomer.no/kunnskap/grunnopplaering-for-brukerrepresentanter-i-spesialisthelsetjenesten
https://www.sarkomer.no/kunnskap/grunnopplaering-for-brukerrepresentanter-i-spesialisthelsetjenesten
https://rise.articulate.com/share/EvvWU2KKXEMbG6dLD_MQ4JFtM3wbBw4r#/
https://rise.articulate.com/share/EvvWU2KKXEMbG6dLD_MQ4JFtM3wbBw4r#/
https://rise.articulate.com/share/EvvWU2KKXEMbG6dLD_MQ4JFtM3wbBw4r#/
https://www.ffo.no/for-tillitsvalgte/verktoy-og-veiledning/nar-du-representerer-ffo
https://www.sarkomer.no/kunnskap/grunnopplaering-for-brukerrepresentanter-i-spesialisthelsetjenesten
http://rise.articulate.com/share/EvvWU2KKXEMbG6dLD_MQ4JFtM3wbBw4r#/
https://www.ffo.no/for-tillitsvalgte/verktoy-og-veiledning/nar-du-representerer-ffo
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Oppdatering

Siden sist

Stafett for liveti Trondheim

HANS GABRIELSEN

Lerdag 31. august var det klart for arets

«Stafett for livet» i regi av Kreftforeningen pa
Finalebanen i Trondheim. Stafetten er en hyllest
til alle som er rammet av kreft, og familie, venner
og andre danner lag for a stgtte kreftsaken eller
en person de vil statte eller minnes. Varigheten
pd et degn skal symbolisere at kreft aldri tar
pause og at det alltid bar vaere noen péa banen
for den som er syk.

Apningen ble foretatt av helseminister Jan
Christian Vestre, ordfgrer i Trondheim, Kent
Ranum og regionleder for Kreftforeningen i
Midt-Norge, Tom Anders Stenbro. «Fighterne»
var stafettene eeresgjester og de dpnet stafetten
med & ga den korte runden. En «fighter» er

en som har eller har hatt kreft. Det var tre
alternative lgyper & velge mellom; en kort, en
medium og en lengre. «Fighterne» ble invitert
med ledsager pd middag pa ettermiddagen, og
pa kvelden var det lysseremoni, underholdning,
aktiviteter og mye mer.

Sarkomer stilte med 8 deltagere. Et vellykket
arrangement tross varierende, kjglig veer med
litt yr. Til neste ar avholdes «Stafett for livet» i
Trondheim 23. -24. august, og da hdper vi sa
mange som mulig holder av datoen og blir med.

Pasienttorg

CATHRINE MOEN-NILSEN

| Oslo deltok pasientforeningen ogsd med
stand pé et pasienttorg initiert av flere
kreftpasientforeninger den 31. august.

Budskapet var «tidligere diagnose - bedre
prognose», og malet var & rette fokus mot tidlig
oppdagelse av sykdom, informere om tilbudene
vare og skape en mateplass. Veterankorpset
«Garderobefossilene» spilte, mens Sarkomer

og 6 andre lokale kreftpasientforeninger svarte
pad spersmal, delte ut informasjon og delte
erfaringer med de som stoppet innom standene.

Yoga

CATHRINE MOEN-NILSEN

Sarkomer arrangerte en yogasamling i
Kreftforeningens lokaler i Tansberg den 27.
oktober. Kreftforeningen stilte gratis lokaler

til disposisjon for oss. Dette var ferste gang vi
arrangerte et lavterskeltilbud i Vestfold, og selv
om ikke oppmgtet var stort, var vi en liten gjeng
som fikk en deilig og avslappende gkt med Yin
Yoga av yogainstrukter Eva Britt Stoltz. Hun er
ogsa tidligere sarkompasient. Vi serverte lunsj
og fikk muligheten til & prate litt sammen, og alle
var en enige om at alle som lurer pd om de skal
bli med neste gang, bar det. Yin Yoga er nemlig
en veldig rolig form for yoga, og passer fint for
sarkompasienter som har proteser, nedsatt
funksjon eller andre utfordringer etter kirurgi,
da man sitter eller ligger pa matta gjennom hele
gkta. Man sitter lenge i hver posisjon, fokuserer
pa pusten og 4 veere til stede. Alle gvelsene

kan bli tilpasset hver enkelt. Noen méa kanskje
bruke en stol, andre kan fa hjelp til & statte opp
kroppen av bolster eller yogablokker.

Tusen takk til dere som kom. Vi haper & se
mange av dere nar vi arrangerer yoga neste

gang.



Sarkomen 2/2024

27

Fra apningen av Stafett for livet, ved helseminister Stafett for livet. Deltakerne fra Sarkomer,
Jan Christian Vestre. minus 2 stykker som ikke var til stede nar bildet ble tatt.

Astrid og Liv Randi representerer Sarkomer pa pasienttorg.

Eva Britt er bade yogainstruktor og
tidligere sarkompasient.
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Lokallag

Nytt fra Sarkomer Vest

TEKST OG FOTO: GUNNSTEIN GR@NENG

Sarkomsamlinger i vest

| april arrangerte SARKOMER VEST samling i
Stavanger for alle sarkomrammede i Rogaland,
og tilsvarende ble gjort i Bergen i september for
alle rammede i Vestland. Invitasjoner var sendt
til alle registrerte medlemmer i de to regionene,
og dessuten lagt ut pa facebook-siden var slik
at samlingene var dpne for alle.

Kreftforeningene i henholdsvis Stavanger og
Bergen stilte gratis lokaler til disposisjon. Dette
er veldig fine og praktiske lokaler med godt
utstyr, og som ligger meget sentralt i begge

byene. Her serverte vi pizza pluss kaffe og kaker.

Kristin Eikill og Julie Serbe Helliesen
presenterte pa en oversiktlig méate aktivitetene
som Kreftforeningen og Vardesenteret i
Stavanger tilbyr. Her er det mye 4 velge i og
mange gode tilbud.

| Bergen holdt Ove Vestheim et utrolig
interessant innlegg om betydningen av fysisk
aktivitet under og etter behandling. Han fortalte
engasjert om sitt eget forlgp bade med ulykker
og sykdom, og hvordan fysisk aktivitet hadde
hjulpet i rehabiliteringen. Takk Ove, for et
muntert, men samtidig tankevekkende foredrag
vel egnet til inspirasjon.

Styreleder i Sarkomer Vest orienterte begge
steder om hva pasientforeningen har av tilbud
bade lokalt og sentralt, og hva vi kan bidra med
og hjelpe med.

Til sammen 19 pasienter og pargrende matte
opp péa de to stedene, og i tillegg var vi 5
stykker fra styret hvert sted. Det ble noen fine
samlinger der det blant annet ble diskusjoner og
muntre kommentarer om eventuelle aktiviteter
framover.

| Stavanger ble alle enige om & mates med jevne
mellomrom, ett eller annet sted i Stavanger-
regionen for kaffe og god prat. Koordinatorer og
kontaktpersoner for dette er Trude Andersen,
trude_andersenl@hotmail.com og Anna Dalheim.
anna@dalheim.as. Ta gjerne kontakt, du som
leser dette, hvis du er interessert.

| Bergen er det farst og fremst Sarkomdagen
2025 i Bergen som blir hovedaktivitet. Den
arrangeres 29.03.25. Styret ble utfordret til &
sende forespgrsel til deltakerne for & innhente
aktivitetsgnsker.

Dette var to gode og interessant samlinger som
inspirerer til gjentakelse.

Hvis noen av dere har forslag til tema, aktivitet,
sted eller tid s& harer vi veldig gjerne fra dere.

®

Ta kontakt pa
vest@sarkomer.no

Folg oss pa
Facebook.com/sarkomervest



http://www.facebook.com/sarkomervest
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En fullsatt samling i Stavanger.

Likepersonstjeneste

s

Julie Sorbo Helliesen presenterer aktivitetene til
Kreftforeningen og Vardesenteret i Stavanger.
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SARKOMDAGEN
I BERGEN

LIRDAG 29. MARS 2025

2e Sarkomer
Vest

Stotteforeningen for afle berort av surkom

Les mer og meld deg pa

Mer informasjon om sarkomdagen i Bergen finner pa sarkomer.no.
Pamelding til vest@sarkomer.no innen 15. desember 2024.



https://www.sarkomer.no/kunnskap/sarkomdagen-i-bergen
https://www.sarkomer.no/kunnskap/sarkomdagen-i-bergen
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Statt oss med din grasrotandel!
Grasrotandelen gir deg som spiller mulighet
til & bestemme hvem som skal motta noe av
overskuddet til Norsk Tipping. Hver gang du
spiller gar inntil 7 prosent av din spillinnsats
til den grasrotmottakere du velger - uten

at det gar utover din innsats, premie eller
vinnersjanse. Vi oppfordrer deg til 8 statte
0ss i Sarkomer Vest.

Du kan bli grasrotgiver i alle Norsk Tippings
kanaler, ved & sende SMS «Grasrotandelen
919000112» til 60000 eller ga inn pa Norsk
Tippings nettsider.

Bli fast giver hos oss eller statt oss med
en engangssum!

Alle gaver pa 500 kroner eller mer gir rett til
skatte-fradrag. Vipps til 24577 eller les mer
pa sarkomer.no/gi-en-gave for alternative
mater & stotte oss.

/

-

\

En podkast om ben- og blgtvevskreft

Gjennom samtaler med gjester som har ulike
erfaringer med sarkom, gnsker vi 8 gi dere
gode rad, nyttig informasjon, og ikke minst
en folelse av & ikke sta alene. Finn den der
du herer pa podcast, eller lytt direkte fra
sarkomer.no
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Snakk med en likeperson

Vare likepersoner bruker sine erfaringer med
sarkom til & hjelpe andre med & mestre sin
situasjon. De har gjennomgatt kurs og avlagt
taushetslefte. Du kan komme i kontakt med
vare likepersoner via telefon 22 12 00 29 eller
e-post: likeperson@sarkomer.no Vi har ogsa
likepersoner representert pa Vardesentrene.
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https://norsk-tipping.no/grasrotandelen#search=919000112
https://norsk-tipping.no/grasrotandelen#search=919000112
http://sarkomer.no/gi-en-gave 
https://www.sarkomer.no/kunnskap/podcast

& Sarkomer

Er du bergrt av sarkom?
Bli en del av vart fellesskap

Ved 4 bli medlem i Sarkomer bidrar du til 4 spre
livsviktig informasjon. Ga inn pa vare nettsider
for alese mer.

sarkomer.no

Folg oss pa sosiale medier.
Facebook: Sarkomer
Instagram: Sarkomer.no



https://www.facebook.com/sarkomer/
https://www.instagram.com/sarkomer.no?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==

