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Halsning fran ordforanden

Hej alla medlemmar.

Pandemin fortsétter att prag-
la vara dagar. Ljuset i tunneln
ar vaccineringen som inletts
och som f6rhoppningsvis kan
bidra till en forandrad vardag
1 positiv utveckling. Férhopp-
ningsvis kan vi komma igang
med vissa aktiviteter nir var-

solen ger oss en hjalp, men gi-
Lars_Johansson vetvis ar det langt kvar till den

tid som var innan pandemin.

Jag ngjer mig med dessa rader denna gang och halsar till
er alla, fortsitt och hall ut och se till det positiva som sker

for att bekdampa viruset.
Lars Johansson
ordforande.
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Halsning fran kansliet

Ett nytt ar, men inget har for-
andrats! Ingen kunde val tro
att pandemin skulle bli sa har
langvarig. Det varsta ar att man
1 nulaget inte ser nagot slut pa
det heller. Administrativt finns
det att géra men gemenskapen
finns det ingen mojlighet till.
Arsmotet ar nagot som vi maste
fundera pa, hur ska vi genom-

Gumnilla Svedlund

fora det 1 ar? Nagot som jag
saknar valdigt mycket ar traffar-
na med makramécirkeln, men jag knyter hemma och lar
mig nya saker som jag hoppas att vi kan gora tillsammans
nér vi kommer igang igen.

Hoppas vi kan ses snart pa moten och resor!

Gunilla Svedlund Kanslist

WWW.CANCERFORENINGEN.SE

ATT GE EN MINNESGAVA R

Ar ett fint satt att hedra minnet av en avliden.

Vi skickar ett minnesblad med Er personliga hélsning.
Gavesumman &r valfri och anges inte i minnesbladet.

Var verksamhet &r att aktivt hjélpa cancersjuka 3
_ och dess anhériga med personligt stéd och gemenskap. }

Tack fér DITT stiéd!
R Swishnummer: 1239014077

Folj oss pa
Twitter och

1=3

Facebook!
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Du kan ha feber innan 38 grader

Kanner du tll viken din normala temperatur
ar? Visste du att aldre personer kan ha en sa lag
normaltemperatur som 35 grader? Det betyder att
du kan ha feber langt innan 38 grader, som 1 dag ar
gransen for vad som anses som feber. Ewa Grodzinsky
ar biomedicinsk analytiker och har skrivit en larobok
om feber. Hon tycker att vi behéver omvérdera
begreppet feber. Idag raknas 37 grader vara den
normala temperaturen. Och om den gar over 38
grader, da har vi feber och anses vara sjuka.

Ewa Grodzinsky, som &r biomedicinsk analytiker
och docent 1 biomedicinsk laboratorievetenskap
har tillsammans med Mairta Sund Levander,
specialistsjukskoterska och bitradande professor vid
Linkopings universitet, skrivit en larobok om feber. De
anser att vi behover vidga begreppet feber och istillet
titta och utgar fran varje individs normaltemperatur

nar en diagnos ska stéllas.

For att ta reda pa vad en
persons normaltemperatur 4r
ska temperaturen maitas pa
morgonen tre dagar 1 strack.
En f6rutsattning for att kunna
faststallanormaltemperaturen
ar att personen ar frisk. Det
hogsta vardet som man far
fram 4r normaltemperaturen

!lf!

minst en grad éver normaltemperatur.

och har man feber sa har man

- Det ar viktigt att mata pa samma stille varje
gang, forslagsvis 1 orat, och utan att lagga till nagra
tiondelar. Att anvinda kroppstemperaturen som matt
for att se om en person har en infektion eller dr sjuk
pa nagot annat sitt ar egentligen inte alls dumt. Men
vi har en foraldrad standard for vad som ar normalt,
och den stammer inte med verkligheten, siger Ewa
Grodzinsky.
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Infor skrivandet av boken stallde forfattarna fragan;
vilken normaltemperatur har du? 2 000 personer
svarade och de allra flesta hade en normaltemperatur
pa 36,5 grader. De fick ocksa svara pa fragan nar de
kanner sig sjuka och da hade temperaturen 6kat med
en till en och en halv grad.

Det verkar dock vara svart att andra pa det “gamla”
sattet att forhalla sig till vad som ar feber och inte,
menar Ewa Grodzinsky, trots att de som jobbar inom
varden vet om att feber och normaltemperatur 4r
individuellt.

- Det var inte forran pa 1970-talet som man borjade
forsta hur okad kroppstemperatur ar kopplat till vart
immunsvar och att feber med sjukdomskénsla ar en
tydlig signal om att vi fatt in nagot i1 kroppen som inte
ar bra, siger Grodzinsky som 1 boken hon skrivit med
Mirta Sund tar upp kroppens temperatur och feber ur
flera olika synvinklar.

Killa: Vardfokus

En podd om cancer

enpoddomcancer.se

Lotten Blomqvist dr programledare f6r ”En podd om
cancer”. Hon ar sjukskoterska och har jobbat med
cancerpatienter under manga ar. Du som lyssnar far
uppleva olika livsoden, dar fantastiska manniskor de-
lar med sig av sin berattelse.

Du som lever med cancer, som drabbad eller anhoérig,
far ta del av erfarenheter och kunskap som de hoppas
ska ge bade stod, tips och rad. Podden spelas in pa
Akademiska sjukhuset 1 Uppsala.

HJALP 0SS HJALPA CANCERSJUKA,
GE VAR VERKSAMHET DITT STOD

BOCKEN

Bilmetro

BRANDA
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Ny medicinsk bedomning

Du kan fa en ny medicinsk bedémning om du har fatt
veta att du har en livshotande eller sarskilt allvarlig
sjukdom eller skada. Det innebar att du blir undersokt
av en ny lakare. Syftet dr att du ska kdnna dig trygg
med att du far den vard och behandling som passar
dig bast. Ny medicinsk bedomning kallades tidigare
ibland for second opinion.

Vid livshotande eller sdrskilt allvarlig skada

Du som har en livshotande eller mycket allvarlig sjuk-
dom eller skada ska fa hjilp av varden med att fa en
ny medicinsk bedémning, om du vill ha det. Prata
med din ldkare eller ndgon annan som arbetar pa den
mottagning dar du fick din forsta bedomning. Vilka
sjukdomar och skador som ar livshotande eller sar-
skilt allvarliga avgors 1 den enskilda situationen. Can-
cer och sjukdomar 1 nervsystemet ar nagra exempel
pa allvarliga sjukdomar som kan ge mojlighet till ny
medicinsk bedémning. Det ar din behandlande la-
kare som bestammer om du ska fa en ny medicinsk
bedomning. Lakaren skickar 1 sa fall en remiss till en
annan lakare. Lakaren kan finnas pa en mottagning 1
din region eller 1 ett annat. Varden ska hjalpa dig att
hitta en passande ny mottagning. Du kan ocksa sjalv
ha forslag pa en annan lakare eller mottagning dar
den nya bedomningen kan goras.

Din hemregion ska betala

Den region dar du ar folkbokford ska bekosta en ny
medicinsk bedomning, om du har fatt ja till en sadan.
Det galler aven om du maste resa till en annan re-
gion. Din hemregion ska ocksa betala for resan. Om
den nya medicinska bedémningen resulterar 1 att du
far ett nytt behandlingsforslag ska du ocksa kunna fa
den behandlingen, om den stammer med vetenskap
och beprovad erfarenhet. Det maste ocksa vara rim-
ligt med hansyn till din sjukdom eller skada och vad
behandlingen kostar. Regionen dar du ar folkbokford
ska 1 sa fall sta for kostnaden for den nya behand-
lingen. Bestimmelserna om ny medicinsk bedémning
finns 1 patientlagen.

Vid sjukdom eller skada som inte ar livshotan-
de eller sarskilt allvarlig

Oavsett vilken sjukdom eller skada du har kan du sjalv
vilja att kontakta en annan likare for att fa hens asikt
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om din diagnos eller behandling. Du kan ocksa byta
mottagning inom Sppenvarden om du inte ar nojd.
Du som pa eget initiativ kontaktar en ny mottagning
for att fa en ny medicinsk bedomning far betala resa
och boende sjilv. Du far ocksa sjalv hitta en passande
mottagning. Mottagningen kan finnas i din egen re-
gion, eller 1 ett annat. Ibland behover du en remiss for
att kunna fa en ny bedomning. Ta kontakt med den
mottagning dar du vill fa bedomningen for att fa veta
mer.

Om du inte dr nojd eller vill veta mer

Du kan kontakta patientnamnden i din region for
att fa information om vad du kan géra om du vill ha
en ny medicinsk bedomning. Du kan ocksa kontakta
dem om du ar missnojd med den vard som du har fatt.

Killa: 1177.se
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Gacon'och

Gor sahar:
Sétt ugnen pa 175°.
Kli en smord pajform med degen.

Dela potatisen i mindre bitar. Hacka loken och
vitloksklyftorna.

Stek potatisen tills den far lite farg. Ligg ner 16k
och vitlok och lat steka med nagon minut under
omroérning. Krydda med salt och peppar.

Blanda riven ost med &gg och gréadde i en bunke
och blanda sedan i potatisfraset.

Hall alit i pajskalet.

Dela baconet i bitar och férdela 6ver pajen.
Baka i ugnen ca 40 minuter.

Tag ut pajen och lat svalna ca 10 minuter.
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Ny princip for cancerbehandling
visar lovande effekt

Forskare vid Karolinska Institutet rapporterar 1 tid-
skriften Nature att de har utvecklat en ny typ av ham-
mare som stor mitokondriers funktion 1 cancerceller.
Behandlingen hindrade cancerceller fran att dela sig
och minskade tumértillvaxten hos moss, utan att pa-
verka friska celler 1 ndgon storre utstrackning.

— V1 ar upprymda o6ver att ha kunnat visa att denna
nya princip for cancerbehandling fungerar 1 djurmo-
deller. Forhoppningsvis kan substanserna nu utvecklas
vidare for behandling av manniskor, sager Nils-Géran
Larsson, professor vid institutionen for medicinsk bio-
kemi och biofysik vid Karolinska Institutet, som lett
studien.

Mitokondrier adr cellernas kraftverk och ar avgérande
for att omvandla energi fran maten vi ater till energi-
valuta som kravs for en mangd olika cellfunktioner.
Cancerceller ar beroende av mitokondrier inte bara
for att fa energi utan ocksa for att producera en mangd
byggstenar som behovs for att gora fler celler nér can-
cercellerna delar sig. Den kontinuerliga celldelningen
innebar att en cancercell hela tiden maste skapa nya
mitokondrier for att vixa.

Tidigare forsok att sikta in sig pa mitokondrier for
cancerbehandling har fokuserat pa att hamma mi-
tokondriers funktion. Denna strategi har dock ofta
resulterat i allvarliga biverkningar pa grund av mito-
kondriernas avgérande roll for den normala vavnads-
funktionen. Som ett alternativ utvecklade forskare
fran Karolinska Institutet och Goteborgs universitet
1 Sverige 1 samarbete med Max Planck Society och
Lead Discovery Center GmbH 1 Tyskland en ny stra-
tegi som inte direkt paverkar funktionen hos befintliga
mitokondrier. I stillet utformade man mycket selekti-
va hammare som riktar sig mot mitokondriernas eget
genetiska material, mtDNA, som har en kritisk roll 1
bildandet av nya mitokondrier.

— Tidigare resultat fran var forskargrupp har visat att
celler som snabbt delar sig, som cancerceller, ar helt
beroende av mtDNA for att bilda nya funktionella mi-
tokondrier. Foljaktligen paverkar behandling med de
nya substanserna specifikt bildandet av cancerceller,
medan friska celler 1 vivnader som skelettmuskulatur,
lever eller hjarta forblir opaverkade under en 6verras-
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kande lang tid, sager Nils-Goran Larsson.

Nar forskarna undersokte verkningsmekanismen for
dessa nya hammare observerade de att cancercellerna
forsattes 1 ett tillstand av svar energibrist och utarm-
ning av naringsamnen. Detta leder till forlust av nod-
vandiga byggstenar, minskad tumorcellstillvixt och
slutligen celldod.

— Resultaten ar mycket lovande, men det kravs manga
ars vidareutveckling innan det kan bli aktuellt att tes-
ta behandlingen pa méanniskor, avslutar Nils-Goran
Larsson.

Studien finansierades av bland andra Max Planck So-
ciety, Vetenskapsradet, Knut och Alice Wallenbergs
stiftelse, Europeiska forskningsradet, Cancerfonden,
ALF-avtalet mellan den svenska regeringen och regio-
nerna och Deutsche Forschungsgemeinschaft.

Kiilla: Karolinska

Bibliotekarien i Auschwitz

av Antonio Iturbe

Fjortonariga Dita ar
en av manga som satts
1 Auschwitz. Hon tas,
tillsammans med sin

> ¥ @
BIB LH:T[E KARIEN
mamma och pappa, I AUS CHW] T7
fran Terezin-gettot 1 ANTOMIG jrypp;
Prag till det okéanda
fanglagret. Hon lyck-
as dock pa nagot satt
anpassa sig till den
konstanta terrorn 1
lagret. Sa nar den ju-
diske ledaren Freddy
Hirsch ber Dita att
ta hand om atta skrifter som

fangarna lyckats smuggla in utan att bli upptickta,
sager hon ja. Och blir darmed bibliotekarien 1 Ausch-
witz. En roman byggd pa den verkliga berattelsen om
den fd Auschwitz-fangen Dita Kraus. En otrolig be-
rattelse om en flicka som riskerade sitt liv for att halla
boéckernas magiska kraft vid liv under Forintelsen. Ur
ett av de morkaste kapitlen 1 mansklighetens historia
véaxer en berattelse fram om mod utéver det vanliga,
och om hopp.




Moglig ost kan vara giftig

Faran med mogliga S -

livsmedel dr inte mog- EE5
let som sadant, utan
de gifter, mykotoxiner,
som vissa mogel kan g
bilda. Nar och om my- :
kotoxiner bildas beror £
pa flera olika faktorer:
vilken art och stam av

mogel det ar, lagrings-

temperatur, matens vatteninnehall, salthalt, pH med
mera. | mogelostar som exempelvis brie och gorgon-
zola styr tillverkaren dessa faktorer, framfor allt ge-
nom att anvanda mogelsorter som man vet ar sikra,
sa att produkten blir ofarlig. Detta innebar inte att ost
som blivit moglig pa annat sétt generellt skulle vara
ofarlig. Nar mat moglar 1 vara kylskap och skafferier
ar ju manga av faktorerna okanda — darfor ar det bast
att alltid utga fran att det kan ha bildats mykotoxiner.

D4 infinner sig nasta fraga: Hur langt kan gifterna
ha spridit sig 1 maten? Finns de 1 hela produkten eller
ar delar fortfarande sakra att dta? I brod kan myko-
toxiner spridas effektivt och finnas dven langt ifran det
synliga moégelangreppet. Anledningen ar bland annat
att brod ar porost, vilket later moglets hyfer (osynli-
ga, tunna celltradar) att snabbt vaxa in 1 hela brodet.
Farsk- och mjukostar innehaller valdigt mycket vat-
ten vilket ocksa gor att mykotoxiner kan spridas langt.
Dessa produkter bor man dirfoér kasta om de har
moglat. Hardost daremot ar mer kompakt och inne-
haller inte lika mycket vatten. Mykotoxinerna sprids
darmed inte lika langt, utan finns mer koncentrerat 1
narheten av det synliga mogelangreppet. Darfor gar
det bra att skdra bort moglet med god marginal och
ata resten av osten.

Kiilla: Asa Svanstrom, mikrobiolog, Livsmedelsverket
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Sok viaxter www.digiflora.se
Sok smakryp www.entomologi.se

Sok arter www.artfakta.se
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Vem snodde osten?

hur vi tacklar féorandringar

ll’em S ]
no
Osten -:,'}'ue

hﬂl H,lﬂﬂ’. ar lﬂliﬂdl’..l

av Spencer Johnson

Vem
lange

snodde osten har

toppat  varldens
bestsellerlistor. Det 4r en
insiktsfull och roande
berittelse om hur vi kan
lara oss att tackla for-
andringar 1 arbetsliv
och privatliv. Boken
beror viktiga livsfra-
gor som vi alla stélls
infor, oavsett alder.

Fottvattare med sugproppar

Fottvitt som man enkelt faster pa golvet med hjalp av
sugkoppar.

Fottvittaren har mjuka borstar som gor att du blir
rent pa fotterna utan att boia die.

150kr Hjalpmedel SAM www.hjalpnu.se

rs lille Olles rost:

2n koket ho
Fran Nu dir mjolken

_ Mamma kom fort..
stérre d@n grytan--

HEDRA MINNET AV EN AVLIDEN
SKANK EN MINNESGAVA
PG 90 14 07 - 7 BG 901 - 4077




Skonhetsrutiner med bikarbonat

Manga tror att det 4r nodvandigt att spendera stora
summor pa skonhetsbehandlingar utan att inse att vi
redan har allt vi behover for de basta behandlingarna
for har, hud och till och med tinder i hemmet. En
av de mest fantastiska skénhetsprodukterna kan hittas
1 de flesta hem: bikarbonat, nedan finns nagra skon-
hetsrutiner med bikarbonat som ingrediens.

Peeling

Ta bort doda hudceller. Blanda en del vatten med tre
delar bikarbonat och massera varsamt blandningen
over huden 1 cirkelrérelser. Skolj med varmt vatten
och avsluta med en fuktgivande kram.

Djup harrengoring

Blanda en tesked bikarbonat 1 ditt schampo och mas-
sera varsamt in det 1 haret. Lat det verka 1 tio minuter,
skolj. Haret kommer att kdannas frascht och rent.

Knan och armbagar

Lagg till lite bikarbonat 1 din dagliga fuktkram och

massera in den pa dessa torra omraden.
Silkeslena hander

Gor en smet med lite vatten och bikarbonat som du
sedan masserar 6ver hander och naglar tills de 4r lena
och fria fran savil doda hudceller som smuts.

Vitare tander och bdttre andedrdakt

Blanda lite bikarbonat med lite vatten och en nypa
salt och borsta sedan tanderna.

Gurgla vatten med bikarbonat for att bekampa dalig
andedrikt.

Naturlig deodorant

Applicera det som en kram 1 armhalorna eller lagg till
12 cl i ett bad.

Aknebehandling

Blanda lite bikarbonat med citronsaft och applicera
den resulterande smeten pa det du vill ta bort. Det ar
viktigt att applicera denna behandling under kvills-
tid eftersom utsattning for solen kan orsaka flickar pa
huden.

Avslappnaing for trétta fotter

Lagg till tre matskedar 1 en balja varmt vatten och
sank ned fotterna 1 tio minuter.

Kalla: Steg for halsa
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GW:s kriminalgator

Brottslingarna harjar vilt och begar brott efter brott.
Det ligger 40 olosta kriminalfall pa GW:s skrivbord.
Sammanstall ~ bevisen
och l6s gatan. Vem ar
skyldig? Borja med de
enklaste och arbeta er
uppat 1 svarighet. Turas
om att vara GW och 16s
brotten individuellt eller
arbeta tillsammans som
en  kriminalavdelning.
Det viktiga ar att brotts-
lingarna aker fast! Kra-
ver list, logiskt tinkande
och bra slutledningsformaga.

A0 elaThge PATAR. ..

Tiden

ar for langsam f6r dem som véantar,
for snabb f6r dem som fruktar,

for lang for de som sorjer,

for kort for de som glader sig,

men for de som &lskar, ar tiden evigheten.

Henry Van Dyke

. o . o.
En dvirg kommer if pd ett casin

Croupiern frdgar:
rt?

- Spelar ni ko

- Na, jag ar fodd & har

GEMENSKAP MOT CANCER
Cancerforeningen Gavleborg

.
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Cancerforeningen fais

Gavieb org

Cancerforeningen Gavleborg ar en fristaende, helt ideell férening som verkar for
de cancersjuka och dess anhoriga. De medel vi far in 1 féreningen gar till den
verksamhet och de aktiviteter som beskrivs nedan. Véara insamlingskonto PG
901407-7 och BG 901-4077 kontrolleras av statliga Stiftelsen For Insamlingskon-
troll och ar en garanti for att de pengar vi far in gar till ratt andamal.

Det har ar Cancerforeningen Gavleborgs verksamhet i korthet:
Personligt stod och hjilp till cancerdrabbade och anhoériga
Verkar for social trygghet och gemenskap

Samtalsgrupper och aktivitetsgrupper

Medlemsmoten varje manad med forelasare eller underhallning
En medlemstidning ges ut tre ganger per ar

Resor och utflykter arrangeras for foreningens medlemmar

Bistar medlemmar med ekonomiskt bidrag for rehabilitering

Vi ar otroligt tacksamma fér de ekonomiska bidrag vi far genom
gavor, donationer och medlemskap. Dessa gor att vi kan fortsitta
var verksamhet — att vi kan fortsitta hjialpa!

Mer information finns att fa pa foéreningens kansli:

Norra Kungsgatan 29, 803 23 Géavle
Oppettider: mandag — torsdag 9.00 — 15.00 fredag 9.00 — 13.00
(lunchstangt 11.15 — 12.00)

Telefon: 026-66 08 40 eller e-mail: cfgl@cancerforeningen.se

Varmt valkommen till Cancerforeningen Gavleborg!
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