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Hälsning från kansliet
I skrivande stund är det i 
slutet av januari men det 
känns som om det redan är 
vår i luften. Kanske är det 
så att vårt klimat håller på 
att förändras i alla fall, det 
vore inte dumt med kortare 
vintrar.

Vårsäsongen blir inte kortare 
för det, och får heller inte bli 
det för vår förening. Detta 
kan jag konstatera efter att 

ha antecknat alla föreningens aktiviteter i kalendern. 
Föreningen har något inplanerat för sina medlemmar 
varje vecka fram till midsommar, förutom påskveckan 
och kristi himmelfärdsveckan Jag kommer att skicka 
SMS till er medlemmar lite då och då, om aktiviteter 
som dyker upp mellan tidningsutskicken, så håll mig 
uppdaterad om era mobilnummer så att ni inte missar 
något roligt.
                                      Gunilla Svedlund  Kanslist

Ordförande har ordet
Hej på er,har vintern rasat 
ut eller är det för tidigt att 
ropa hej.

Nu har vi dragit igång alla 
verksamheter igen Prome-
nadgruppen, prostatagrup-
pen, handarbetsgruppen, 
Styrelsen har haft plane-
ringsmöte och planerat
verksamheten fram till i 
slutet av augusti i år.

Det kommer att bli en del 
spännande resor att se fram emot. Årsmötet lägger vi 
uppe på Hemlingbystugan, och nu går ju bussen ända 
upp, så ingen häst och vagn i år. Vi planerar för sats-
ningen på stortorget igen och även P-4:a milen. Kom 
gärna in och låna hem en bok från kansliet, och det 
finns nykokt kaffe eller the för dom som vill ha.

Tommy Edbom  Ordförande
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Sägs i Göteborg

Hittade enkrona i bakfickan.
Hade suttit på helspänn.

-Aha, nu förstår jag! Det heter turlista för att det 
kommer en buss om jag har tur.

- Hur fick du hem lingonen?
- I en bärkasse förstås!

Missa inte något! 
Cancerföreningen Gävleborg skickar numera ut 

inbjudningar till olika aktiviteter via SMS och
E-post. Meddela kansliet ditt mobilnummer och 

din e-postadress så att du inte missar något
trevligt som vi anordnar.

HEDRA MINNET AV EN AVLIDEN
SKÄNK EN MINNESGÅVA

PG 90 14 07 – 7   BG 901 – 4077
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Vi lyckades att boka 
en trubadur istället, så 
hösten 2016 hade vi 
underhållning på alla 
medlemsmöten. Trots 
det vintriga vädret 
och mörker var vi 20 
st medlemmar som 
lyssnade på trubaduren 
Adam Lind, som var 
mycket underhållande. 
Hade fantastisk röst 
och spelade bra också. 
Han var så bra att vi 
säkert kommer att ha 
med honom på fler 
möten.

Text och foto: Gunilla Svedlund

Adam Lind

Torsdagen den 6 oktober hade föreningen både med-
lemsmöte och extra årsmöte. Föreningens auktoriserade 
revisor hos Grant Thornton gick i pension och en ny 
måste väljas på ett Årsmöte. På det extra årsmötet val-
des Karin Bäckström till föreningens godkända revisor, 
också hon arbetar hos Grant Thornton.

Medlemsmötet hölls efter detta 
och det var även denna gång 
många som kom, vi var 33 st, 
och det är fantastiskt kul när 
det kommer så många. Tru-
baduren Walle underhöll med 
besked! Man kunde riktigt se 
hur roligt han hade när han 
gick runt bland oss i lokalen, 
spelade på gitarren och sjöng. 
Vi hade en mycket trevlig 
kväll tillsammans och jag tror 
att alla kände glädje i kroppen 
när vi gick hem.

Sista medlemsmötet den 9 
november, då var Annette 
Torensjö från Institutet för 
språk & folkminnen inbjuden att prata ortnamnshis-
toria. Tyvärr lämnade hon ett mycket sent återbud på 
grund av familjeskäl, men vi bokade in henne till första 
medlemsmötet 2017, den 9 februari kl 18.

Medlemsmöten och ett extra Årsmöte

Medicininstruktioner.se är en kostnadsfri, obero-
ende tjänst för patienter, sjukvårdsperson, apo-
tek, vårdutbildningar samt andra aktörer inom 
vård och hälsa. Där finns tydliga instruktionsfil-
mer för handhavande av läkemedel och medicin-
tekniska hjälpmedel. Genom god kunskap inför 
en behandling ökar chansen till ett optimalt 
behandlingsresultat, säkrare läkemedelsanvänd-
ning och ökad följsamhet. 

På filmsidor med instruktionsfilmer för läke-
medel finns också länk till produktens sida på 
fass.se där ytterligare information finns. Enkel 
navigering och tillgänglighet 24 timmar om 
dygnet. Medicininstruktioner.se finns både som 
webbversion och app och nås via dator, mobil, 
och läsplatta.

Journal via nätet i Gävleborg
Från den 1 november kan du läsa din journal via nätet. 
Journalanteckningar som skrivits från den 1 oktober 
2016 eller senare visas. Du som är 18 år eller äldre 
kan från den 1 november på ett enkelt sätt läsa viss 
journalinformation via säker inloggning på 1177 Vård-
guiden. Eftersom det bara visas information från den 1 
oktober 2016 kommer det till en början inte finnas så 
mycket information i din journal. Inledningsvis kom-
mer du att kunna se information om kontakttillfällen, 
anteckningar, vaccinationer och diagnoser från besök i 
specialistvården inom Region Gävleborg. Fler uppgifter 
från primärvården och slutenvården kommer att kom-
ma in senare. Du som är vårdnadshavare kan ta del 
av ditt barns journal fram tills barnet fyller 13 år. För 
att kunna läsa din journal måste du logga in på 1177 
Vårdguidens e-tjänst.

Uppgifterna ur din journal hämtas från journalsystemet 
hos din vårdgivare och visas upp för dig när du har 
loggat in med e-legitimation. Hur mycket information 
du ser ur din journal varierar beroende på var du har 
fått vård. Det är inte säkert att du ser informationen 
direkt efter ditt besök, ibland kan det dröja lite. Om du 
efter en tid fortfarande saknar informationen, kontakta 
din vårdgivare.

Om du har frågor om informationen du ser i din journal 
kontaktar du den vårdgivare som skrivit informationen.

Walle
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Swishnummer: 1239014077

www.foreningenfvo.se
Föreningen FVO är en ideell förening, som grundades 
år 1889 i Stockholm. Vid grundandet och fram till år 
1981 var namnet Föreningen för Välgörenhetens Ord-
nande.

Föreningen ger tillfällig ekonomisk hjälp och 
råd till behövande. För närvarande ges inte bidrag 
till personer som har försörjningsstöd. Endast ansök-
ningar på FVO:s blanketter kan handläggas och de kan 
laddas ner från hemsidan. Bifoga kopior om din och din 
eventuella makes, makas och sambos ekonomi. Hand-
läggningstiden är minst en månad.  Det ska gå minst
13 månader mellan ansökningstillfällena.

Du kan ansöka om bidrag om du:

•	 Är förälder med minderåriga barn, långtidssjuk eller 	
	 ålderspensionär

•	 Är ekonomiskt behövande 

•	 Har stadigvarande boende

•	 Har sökt och fått beslut på alla bidrag du kan ha rätt 	
	 till, t ex bostadstillägg och bostadsbidrag samt
	 underhållsstöd

Bidrag kan ges till exempelvis:

•	 Nödvändig tandvård, som delvis ersätts av försäk		
	 ringskassan

•	 Glasögon

•	 Barnens behov

•	 Allmän ekonomisk förstärkning

•	 Rekreation. I vissa fall till rekreation i varmare
	 klimat inom Europa.  Läkarintyg skall då styrka 		
	 behovet av resan.

Bidrag kan inte ges till exempelvis:

•	 Tandvård, som inte av försäkringskassan bedömts 		
	 som nödvändig

•	 Körkortsutbildning

•	 Rättegångskostnader

•	 Skulder

Föreningen FVO  
Köpmangatan 15
111 31 Stockholm		

Telefon: 08-411 54 39

Malignt melanom stoppat
Var 52:a sekund dör en människa i malignt melanom, 
enligt Skin Cancer Foundation. Hudcancerformen är 
med andra ord en dräpare av rang. Forskare vid Tel 
Aviv University har nu inte bara sett hur det går till 
när den bildar livsfarliga metastaser – utan även lyckats 
stoppa skeendet.

Malignt melanom, som är den mest elakartade typen 
av hudcancer, uppstår i överhuden, men där finns inga 
blodkärl som kan skicka vidare metastaserande can-
cerceller. Hur cancern ändå kunnat nå blodkärlen har 
tidigare varit okänt.

Men nu vet man hur 
det går till: Innan 
dottertumörer kan 
ta sig till vitala inre 
organ som hjärna, 
lungor, lever och 
skelett banar moder-
tumören väg för detta 
genom att skicka ut 
små paket med mikroRNA som sätter igång förändring-
ar i läderhuden och förbereder den på att ta emot och 
transportera cancerceller.

De israeliska forskarna inte bara upptäckte hur det går 
till utan kunde också sätta stopp för metastaserna innan 
de bildades genom att med två olika kemiska substan-
ser dels förhindra modertumören från att skicka sina 
ovälkomna paket till läderhuden och dels motverka att 
mikro-RNA som nådde läderhuden orsakade cellföränd-
ringar. Förhoppningarna är nu att de kemiska substan-
serna ska kunna utvecklas till behandling mot malignt 
melanom och att läkare redan i ett tidigt skede av sjuk-
domen kan hitta de första förändringarna i läderhuden.

Källa: Allt om vetenskap 2016-10-06
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Bikarbonat…
…balanserar PH-nivån i kroppen och ger cellerna ökad 
syresättning. Eftersom bikarbonat minskar blodets för-
surning har sjukdomar väldigt svårt att få fäste i kroppen.

Sjukdomar
Ett glas vatten, en halv tesked bikarbonat. Blanda och 
drick! Se till att inte dricka det för nära inpå maten, 
vänta två timmar helst då magen behöver syra under 
tiden den hanterar mat för att kunna smälta det ordent-
ligt, den syran vill vi inte neutralisera. En bra riktlinje 
är att dricka ett glas bikarbonat ett par timmar efter 
middagen. Du bör tala med en läkare för att se om det 
finns någon risk för dig att konsumera bikarbonat om 
du samtidigt äter läkemedel.

En halv tesked bikarbonat i ett glas vatten botar bland 
annat jobbig och ihärdig hosta samt förebygger sura 
uppstötningar. Att skölja munnen med vatten och bikar-
bonat tar dessutom bort dålig andedräkt.

Ett bad i bikarbonat blir som ett egentillverkat koldi-
oxidbad. Det verkar genom att vidga blodkärlen så att 
cirkulationen till hud och muskler ökar, och sänker pH-
värdet i blodet så att mer syre levereras till vävnaden. 
Bikarbonat påstås även kunna läka eksem och andra 
hudåkommor. Bra som ansiktsmask.

Hår, hud och svett
Det är väldigt effektivt att använda bikarbonatet i sitt 
hår. Häll en liten mängd bikarbonat i ditt schampo och 
tvätta som vanligt. Bikarbonatet rensar hårets uppbygg-
nad och neutraliserar ph-värdet efter alla produkter hår-
spray och annat. Har du inte tid att tvätta håret funkar 
bikarbonaten utmärkt som torrschampo också. Strö en 
liten mängd hårbotten, kamma, styla och njuta av den 
fräscha känslan.

Bikarbonat är ett mycket bra alternativ till giftiga deo-
doranter som stänger inne svetten. Bikarbonaten mot-
verkar nämligen svettningar och kroppsodör, det enda 
du behöver göra är att gnugga in en liten mängd under 
armarna. Viktigt att veta är att man de första dagarna 
kan svettas mer eftersom kroppen släpper ut gifterna. 
Nagelräddning

Ser dina nagelband ut som att de utsatts för något rik-
tigt, riktigt hemskt? Då kan du med hjälp av vatten och 
bikarbonat skapa en pasta med varmt vatten som du 
sedan gnuggar på nagelbanden. Resultatet blir vackra, 
mjuka och framför allt vårdade nagelband.

Samma pasta du blandat för nagelbanden kan du även 
använda för dina händer och ditt ansikte för en mjuk-
görande effekt. Gnugga in pastan på ditt ansikte och 
"vips" så har du precis hjälpt huden att bli av med döda 

hudceller. Plus för att det är helt naturligt och inte inne-
håller några kemikalier, vilket din hud kommer tacka 
dig för med en fantastisk lyster. Glöm dock inte att även 
skölja av pastan med vatten.

Klädtvätt, fläckar, rengöring och vidbränd mat
Du kan blanda ditt eget tvättmedel med tvålflingor och 
natriumkarbonat. Låt det lösas upp i varmt vatten och 
det kommer att bli som en mjuk gelé. Använd cirka 
fem deciliter per tvätt. Eller så lägger du 0,5 deciliter 
bikarbonat tillsammans med ditt vanliga tvättmedel om 
du vill ha bättre fläckborttagningseffekt.

Toalett, kakel, vasken, bänkar, kyl och frys gör du lätt 
rent med en fuktig trasa och bikarbonat. Badkar och 
handfat bör först fuktas, sedan har man på bikarbonat 
och skrubbar rent med en svamp eller borste. Skölj av 
med vatten efteråt.

Om du har bränt fast maten i kastrullen, häll i vatten 
så det täcker botten och lite till. Tillsätt två teskedar 
bikarbonat, låt blandningen koka upp. Låt svalna, och 
skrapa sedan bort den fastbrända maten. För att göra 
ren spisplattorna, häll på ättika och en hel del bakpul-
ver. Blandningen kommer att börja bubbla, låt detta 
verka ett tag och torka sedan rent med trasa och ljum-
met vatten.

Dålig lukt
Bikarbonaten är utmärkt till att ta bort dåliga lukter. 
Dålig lukt i skorna får du bort genom att hälla i lite 
bikarbonat och låta stå en halvtimme. Dammsug sedan. 
Lägg lite bikarbonat i vatten och tvätta till exempel 
papperskorgen, nappflaskor, plastskålar eller din hårbor-
ste. Ställ in en skål med vatten och bikarbonat längst 
ner i kylen och låt den stå där tills lukten försvinner.

Putsa silver
Om ditt silver behöver en putsning, lägg en bit alumi-
niumfolie i en glasskål, häll på kokande vatten och lite 
bikarbonat. Doppa sedan ner silverföremålet som behö-
ver rengöras i skålen, och se till att den nuddar alumini-
umfolien. Ta upp föremålet, skölj i kallt vatten och gnid 
torr med en trasa.

Propplösare
Det du behöver är bikarbonat, vinäger samt hett vat-
ten. Häll bikarbonat i det avlopp som du vill rensa ur, 
häll därefter över vinäger och du märker hur det börjar 
spraka. Låt det verka några minuter innan du häller på 
rikligt med hett vatten. Hur dricker man bikarbonat?

Källa: Expressen.se
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Boktips! Konsten att städa, Marie Kondos

Gör så här så kommer du att leva resten av ditt liv i ett rent och städat hem. Marie 
Kondos metod är lika enkel som effektiv: »en gång rent aldrig ostädat«. Låter det som 
en utopi? Då ska du läsa den här boken!

Du måste börja med att rensa ut och kassera. Sen ska du organisera dina utrymmen 
för vardagsliv och förvaring. Noggrant. In i minsta detalj. Gå igenom varje rum och 
byrålåda. Känn hur du tar initiativ över varje yta i ditt hem. Du kommer aldrig att 
återgå till den gamla röran.

Marie Kondos metod är inte bara en praktisk guide för att sortera, organisera, 
förvara och kassera dina prylar. Den kommer att förändra ditt förhållningssätt till 
vardagen. Organiserad städning kommer att ändra ditt sätt att tänka och därmed 
förändra ditt liv.

Över 2 miljoner sålda exemplar! En kultbok över hela världen!

Det händer när din fot somnar
Nog har du upplevt att en arm eller fot somnat? Men vet du vad som händer i kroppen när du känner den där domnade, 
stickande känslan?

Alla har vi nog upplevt att en arm eller ett ben ”somnar”? Alltså att kroppsdelen efter en tid i ett och samma läge börjar 
domna bort eller att du börjar känna stickningar i den. Ibland kan det kännas riktigt obehagligt och få en att undra ”Vad är 
det som händer?!?” Men oftast är det inget att oroa sig över, bara en parestesi, som det heter på läkarspråk.

En parestesi får man när man under en tid lägger tryck på en nerv så att den inte kan fungera ordentligt. Oftast kommer 
känseln tillbaka bara en liten stund efter att trycket har släppt, men det finns tillfällen när känslan stannar kvar. Det här kan 
vara bra att veta.

När det är tillfälligt:
Det finns olika typer av parestesi, beroende på vilken nerv som drabbas. Därför kan domningen kännas på olika sätt bero-
ende på var trycket har legat. Har du till exempel somnat med armen över ryggstödet på en stol efter en festkväll kommer det 
att kännas annorlunda från om din partner sovit på din arm hela natten. Men de typerna kallas båda för tillfällig parestesi, 
som kommer att försvinna så fort trycket på nerven försvinner.

Samma sak kan kännas om du ger blod. När bandet dras åt kring överarmen för att ådrorna ska synas bättre kommer blodet 
inte tillbaka till hjärtat, vilket kan orsaka stickningar i armen.

Den här typen av domningar kan bara ske i kroppsdelar när mjukvävnad kan tryckas mot ådror och nerver, alltså inte där 
ben skyddar nerverna, som i huvudet eller bröstkorgen.

När det blir permanent:
När domningarna kommer efter en upprepad rörelse du hållit på med länge (till exempel sms-skrivande) kan det bli mer 
problem. När du skriver på telefonen skapas ett tryck på mediannerven i handleden, vilket kan leda till den stickande käns-
lan. Upplever du sedan stickningar i tummen, pekfingret eller långfingret kan det istället tyda på karpaltunnelsyndrom, vilket 
behöver utredas av en läkare. Karpaltunnelsyndrom kan leda till svagare fingrar och sämre koordinationsförmåga i händerna 
om det inte behandlas, då nerven kan skadas permanent.

Om din hand eller arm domnar bort, och du sedan fortfarande upplever stickningar och känner dig svagare i ring- och/el-
ler lillfingrar och det inte går över kan det vara ett tecken på att nerven i armbågsbenet, nervus ulnaris, är skadad. Uppsök 
läkare.

Oavsett var eller varför: Har du domningar, stickande känslor eller upplever svaghet i någon del av kroppen, som inte försvin-
ner efter att eventuellt tryck tagits bort, är det värt att kolla upp.

Bästa sättet att undvika de obehagliga domningarna är att undvika att vara stilla för längre. Upp och gå några steg på jobbet, 
eller byt åtminstone ställning ofta. Och fastna inte i scrollandet på mobilen alltför många minuter i sträck. Men ärligt talat, 
du kommer nog få uppleva en bortdomnad hand eller fot igen – det är bara att försöka skaka liv i den igen.

Källa: Women’s Health   Foto: IBL
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Miljökemistens tips
Vi är mer utsatta för kemikalier än vad vi tror, speci-
ellt under vintern när vi vistas extra mycket inomhus. 
Kemikalierna finns överallt, på väggarna, i möblerna, 
i köksverktygen och i våra hudprodukter – och värst av 
allt är att många av dem innehåller både hormonstö-
rande, cancer-  och allergiframkallande ämnen.

Det kan tyckas låta hopplöst, men det går att göra skill-
nad – snabbt och enkelt! Här ger Jenny Elfving, miljö-
kemist och expertrådgivare på Intersolia, tips om saker 
som kan uteslutas i våra hem.

Undvik allt som doftar citrus
Köp inte produkter som innehåller Limonene. Limonene 
ett kemiskt ämne som finns naturligt i citrusfrukter och 
som tillsätts i exempelvis citrusdoftande rengöringspro-
dukter, schampon, tvålar och doftljus. Det är ett ämne 
som ombildas till formaldehyd i kontakt med syre, och 
formaldehyd är både allergi- och cancerframkallande, 
säger Jenny Elfving.

Välj bort skönhetsprodukter med konserveringsmedel
Var noga med vilka hud-, hårvårds- och kosmetikapro-
dukter du köper! Allt som du smörjer din kropp med 
kommer den att absorbera – och många skönhetkrämer 
innehåller farliga parabener. Parabener är ett samlings-
namn för flera olika konserveringsmedel som används 
för att förhindra bakterier från att bildas i krämerna, 
men några parabener misstänks vara hormonstörande, 
tipsar Jenny. Det finns många produkter som inte inne-
håller hormonstörande ämnen, vilket du kan läsa om 
på innehållsförteckningen. Om du inte brukar läsa på 

baksidan av produkterna kan du välja en kräm som är 
märkt med ”fri från parabener”. Det är ganska många 
märken idag som skyltar med det, säger hon. Skön-
hetsprodukter som innehåller parabener är exempelvis 
hudkrämer, schampo och balsam eller smink.

Rensa bort all plast
Plast innehåller ofta ftalater som gör att plasten inte 
ska torka och spricka. Ftalater är hormonstörande och 
kan även vara allergiframkallande, säger Jenny Elfving 
och uppmanar oss att rensa bort onödig plast. Det finns 
regelverk för vad plaster får innehålla men då vi säl-
lan vet vart den är tillverkad kan det vara svårt att veta 
vad den innehåller – så det enklaste är att helt enkelt 
begränsa plasterna i hemmet, tipsar hon, samt köp en 
glasmatlåda istället för plast, på så sätt undviker du att 
få i dig farliga kemikalier via din mat. 

Rensa sovrummet från elektronik
Jenny Elfving har inte elektronik i samma rum som 
hon sover. Undvik att sova i samma rum som du har 
elektronik. Det gäller även tv-apparater och datorer. De 
innehåller ofta flamskyddsmedel som är skadligt för oss 
människor och kan påverka bland annat sköldkörteln 
som bildar våra hormoner. Flamskydd finns i all elek-
tronik och är en säkerhetsåtgärd för att plasten inte ska 
självantända men återfinns även i textilier som gardiner 
och möbeltyger. Partiklarna från flamskyddet sprids i 
hemmet och samlas gärna i dammråttorna, säger hon. 
Hon tipsar också om att använda moppen ofta, efter-
som det är precis lika viktigt att våttorka som det är 
att dammsuga – för det är först då man får med alla 
partiklarna!                                                Källa: må bra.com

6–8 portioner

6 äggulor
1 dl strösocker
3–4 msk honung
2 kuvert saffran, 1 g
6 dl vispgrädde

Saffransglass Frukt eller bär, t ex hallon, granatäpplen eller apelsin.

Efterrätt som är god och praktisk eftersom den kan stå klar i frysen och vänta. 
Du behöver inte heller glassmaskin för att göra den.

1.	Vispa äggulor, socker, honung och saffran pösigt.
	 Vispa grädden och vänd ner den i smeten.

2.	Fördela smeten i 6 portionsformar eller glas. Frys in dessa i minst 4 timmar.

3.	Ta fram formarna 15–20 minuter före servering. Toppa med bär eller frukt.



Cancerföreningen Gävleborg är en fristående, helt ideell förening som verkar 
för de cancersjuka och dess anhöriga. De medel vi får in i föreningen går till 
den verksamhet och de aktiviteter som beskrivs nedan. Våra insamlingskonto 
PG 901407-7 och BG 901-4077 kontrolleras av statliga Stiftelsen För Insam-
lingskontroll och är en garanti för att de pengar vi får in går till rätt ändamål. 

	 	 Det här är Cancerföreningen Gävleborgs verksamhet i korthet:
	 .	Personligt stöd och hjälp till cancerdrabbade och anhöriga

	 .	Verkar för social trygghet och gemenskap

	 .	Samtalsgrupper och aktivitetsgrupper

	 .	Medlemsmöten varje månad med föreläsare eller underhållning

	 .	En medlemstidning ges ut tre gånger per år

	 .	Resor och utflykter arrangeras för föreningens medlemmar

	 .	Bistår medlemmar med ekonomiskt bidrag för rehabilitering

Vi är otroligt tacksamma för de ekonomiska bidrag vi får genom 
gåvor, donationer och medlemskap. Dessa gör att vi kan fortsätta 

vår verksamhet – att vi kan fortsätta hjälpa!

Mer information finns att få på föreningens kansli:

Norra Kungsgatan 29, 803 23 Gävle
Öppettider: måndag – torsdag 9.00 – 15.00   fredag 9.00 – 13.00

(lunchstängt 11.15 – 12.00)

Telefon 026-66 08 40 eller e-mail: cancerforeningen@telia.com

Varmt välkommen till Cancerföreningen Gävleborg!


