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Halsning fran ordforanden

Hej alla.

Kan vi tro pa att pandemiti-
den ebbar ut, mycket tyder
pa det och att samhillet
kommer att atergd i norma-
lare former.

For foreningens del har vi
flyttat fran Gévle och instal-
lerat det nya kansliet i Sand-
viken, det innebar att vi far
bittre ekonomi for verk-
samheten som vi hoppas sa
sakteliga ska komma igang.

Lars Johansson

Infor Arsmétet finns behov av att fler medlemmar stil-
ler sig till forfogande for fortroendeuppdrag i styrel-
sen, har du forslag, liamna in det till kansliet.

Ta nu vil hand om er sa ses vi i den framtida verksam-
heten.
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Halsning fran kansliet

Nu borjar vi hoppas igen,
kanske kan vi komma igang
med vdr verksamhet igen!
Tva ar utan social gemen-
skap och hemarbete har gett
mig abstinens! Nytt ar och
mycket dr nu annorlunda.
For att minska foreningens
kostnader har kansliet flyt-
tat och kan for tillfillet inte
ta emot besok, men kan nas
pa telefonnummer 070-518
48 08. Tidningen kommer att
ges ut tva ganger per ar, ocksd detta for att minska pa
kostnaderna. I skrivande stund ér det Arsmotet som ér
i fokus och jag hoppas styrelsen kan ordna med ett lika
gott och trevligt som vi hade 202I. Restriktionerna ar
slopade men vi maste fortsitta halla avstand och sidkra
moten, sa narmaste framtiden far visa vilken verksam-
het som vi kan erbjuda gamla och forhoppningsvis nya

Gunilla Svedlund

Lars Johansson medlemmar.
ordforande. Gunilla Svedlund
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Mamma idag var inte medicinen
lika dcklig som igar.

- Oj, tog du en hel matsked?
- Nde, jag anvinde gaffel.

Folj oss pa
Twitter och
Facebook!




Annons

CANCERFORENINGEN

Gefleco

BEGAGNADE KONTORSMOBLER

Julbord 2021

Att dta julbord tillsammans med vinner dar mycket
trevligt och denna géng var det sa trevligt att jag
som skriver och tar foton helt glémde bort att ta
foton! Vi var 26 som triffades pa Restaurang Kvar-
nen i Givle fredag 10 december kI 15:30, en tid som
alla var glada for eftersom inte manga vill vara ute
pa kvillarna. Julbuffén innehéll inte s& mycket som
man dr van vid, men det smakade gott och avsluta-
des med lotteri och kaffe med dessert.

Text: Gunilla Svedlund

Sven-Erik var dtalad fér mord och
férhordes under rdttegangen av
dklagaren:

- Du medger att du skét tomten ndr
han genade dver din tomt for att
tomta hos din granne?

- Ja, det gjorde jag. Jag skot ho-
nom men jag dr oskyldig!

- Men hur kan du vara oskyldig nar
du erkdnner att du skjutit jultomten?

Sven-Géran héller upp sin jaktlicens
dér det star:

“Sven-Erik Johansson er:'hc‘iller hdr-
med jaktrdtt pd tomten’.

Efterlangtat medilemsmote

Foreningen har aldrig tidigare haft sa langt uppehdll mellan tvd medlemsmoten som denna gang. Forra
medlemsmotet holls 10 mars 2020 och det drojde dnda tills 18 november 2021 da nésta holls. Vi var 19 med-
lemmar som tridffades i Traffpunktens lokal, och alla var vi sa glada for att aterses. Medlemmarna tyckte
att det var bra att medlemsmotet borjade k1 16:30, da de helst inte vill ga ut kvillstid i morkret. Vi hade
verkligen trevligt och blev underhallna av trubaduren Walle. Vi fick 6nska latar och han kunde dem alla!
Nu far vi hoppas att det inte drojer lika ldnge tills ndasta medlemsmote!

Sponsorer

Bilmetro

Din bésta bilaffér
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Cancer, hopp och att vaga leva

Att vara hoppfull, att ta hjdlp av varandra och att
lata livet vara fordanderligt. Det dr aktiva handling-
ar som kan hjdlpa manniskor att finna trygghet vid
svar sjukdom som cancer. Det menar Ulrika San-
dén som nyligen disputerat i innovationsteknik vid
Lunds tekniska hogskola med en avhandling om att
leva med cancer. Mdnniskor som anar att nagot ar
fel, med symtom som dnnu inte foérklarats, befin-
ner sig ofta i en sorts vintrum. Vintan kan paga
lange, och i detta tomrum uppstar vanligtvis en
méngd tankar och kdnslor som kan vara svara att
hantera. Vid en konstaterad cancerdiagnos ar den
initiala vantan pa besked dver men annan vintan
och andra kanslor tar vid. Kroppsliga och mentala
symtom ska hanteras och det ar inte ovanligt att
uppleva en dodsrddsla.

En vdg till trygghet

Ulrika Sandén har intervjuat cancerdrabbade och
deras narstiende, och den passiva vantan vittnar
madnga patienter och nérstdende om. Med hjilp av
anvandardriven innovation utforskar Ulrika San-
dén hur teorin "nuets féorndjsamhet” kan anvindas
for att hitta alternativ till vintan och finna en vig
till 6kad trygghet. Nuets fornojsamhet bygger pa
gemenskap, proaktivitet och en acceptans om livets
oforutsigbarhet — och bidrar med savil kognitiva
som emotionella vagar att finna trygghet och livs-
glidje trots sjukdom.

— Det dr en form av 6desberedskap. En acceptans
for livets oberdknelighet och ett sitt att bli mot-
standskraftig i cancerlivets svingningar, siger Ul-
rika Sandén.

Genom att sldppa taget om ett passivt hopp pa goda
resultat och i stdllet forbereda sig for olika besked
ar det mojligt att minska dltandet som dr en stor del
av den dngest manga tampas med, menar hon.

Att fylla nuet med viirde

I sin forskning tar Ulrika Sandén ocksa upp mel-
lanmedvetandet, ett begrepp som tillsammans med
aktivitet och o6desberedskap fangar mdojligheten
att hantera det mest svarhanterliga. Som sjuk ska
manga nya situationer i livet hanteras samtidigt
som kroppen inte mar bra. For att orka med varda-
gen kan vissa kdnslor och upplevelser behéva place-
ras i ett mellanmedvetande, ett slags stand by-lige.
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— Exempelvis kan man anvidnda svart humor, na-
turupplevelser och konst for att hantera vardagen
pa ett mindre dngestladdat sitt, siger Ulrika San-
dén.

Nuets forndjsamhet forklarar och illustrerar hur
det ar mojligt att ta sig sjalv tillbaka till nuet genom
aktiva handlingar och att dela upp tiden i kortare
intervaller. Ulrika sammanfattar sitt arbete med
orden:

— Genom att dela upp tiden i mindre enheter och
kombinera det med aktiviteter sa kan svara situatio-
ner hanteras bdttre dn vid passivitet. Aktiviteten tar
en tillbaka till nuet, och i nuet finns alltid nagon-
ting som kan goras for att ma nagot béttre. Varje
gang okar hoppfullheten, ett inre hopp som sdger
att ’jag fixar detta’, sager Ulrika Sandén.

Egen erfarenhet inspiration till forskningen

Ulrika Sandén har sjilv cancererfarenhet som
bade patient och nirstidende. Hon forskar inte pa
sig sjalv men har under avhandlingsarbetet anvant
sina egna erfarenheter som inspiration och en for-
djupad forstaelse.

— Det ar ju helt fantastiskt att jag har kunnat ga
fran att trana pa att ldsa, hitta hem och koka kaffe
till att disputera. Jag var bara tvungen att fordjupa
mig i den resan, siger Ulrika Sandén.

Kalla: Vetenskap & Hilsa, Jessika Sellgren

Prostatacancerpodden

for dig som vill veta mer om prostatacancer,
oavsett om du dr patient, anhorig, eller om
du bara dr intresserad. Den finns for att 6ka
din kunskap, sa att DU kan fatta livsavgoran-
de beslut.

www.prostatacancerpodden.se
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Uppdrag: att hitta cancern i tid

Sophia Zackrisson installerades som professor i ra-
diologi, med inriktning mot cancer, vid Lunds uni-
versitet i oktober 2021. Nedan skriver hon sjilv om
sin forskning.

Cancer har alltid fascinerat mig. Eftersom jag har
ett tekniskt intresse valde jag att kombinera bild-
diagnostik med uppgiften att hitta cancern i tid ndr
jag inledde min forskarbana i slutet pa lakarutbild-
ningen. Forskningen har under hela min karridr
varit integrerad med mitt arbete som rontgenlika-
re med patienter pa sjukhuset, for det dr i de situa-
tionerna man forstar vilka pusselbitar som saknas.

I min forskargrupp undersoker vi nya metoder for
cancerdiagnostik, bade for hilsoundersékning-
ar och for att forbittra utredningen niar man val
har ett misstankt fynd pa en bild eller symtom pa
cancer. Jag har mest forskat om brostcancer och
mammografiscreening, men har dven projekt som
ar inriktade pa prostatacancer samt tjock- och dnd-
tarmscancer. Min forskargrupp bestar av personer
med olika kompetens: rontgenlikare, ingenjorer,
sjukhusfysiker samt rontgensjukskoterskor, och vi
samarbetar med kirurger, onkologer, patologer,
statistiker och hdlsoekonomer for att fa en sa bred
och samtidigt djup forstaelse for dmnet som moj-
ligt.

| var stora screeningstudie med 15 000 kvinnor i
Malmé som undersoktes med bade vanlig mam-
mografi (2D) och brosttomosyntes (3D), som ar en
slags skiktrontgen av brostet, kunde vi visa att man
med 3D-mammografi kan hitta 34 procent fler tu-
morer vid screening dn med vanlig mammografi
och dven minska risken for att kvinnan sjalv maste
upptdcka en tumor i brostet mellan screeningom-
gangar. Just nu studerar vi om artificiell intelligens,
kan vara lika bra eller bittre dn rontgenldkaren pa
att hitta eller utesluta brostcancer och prostatacan-
cer samt om tryckmétningar och laserljus kan for-
béttra brostcancerdiagnostiken. Mélet dr att kunna
hitta tumdérerna dnnu tidigare dn vi gor idag, for
att kunna ge mildare behandling och for att fler pa-
tienter ska 6verleva.

Kdlla: Vetenskap & Halsa,

Sophia Zackrisson, professor vid Lunds universitet
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De basta tarningsspelen

Dan Glimne

Téarningar, och dess f6-
regangare trastycken,
snickskal och benbitar
fran djur, har vi midnn-
iskor spelat med i langt
over tiotusen ar. I denna
bok aterfinns ett under-
hallande och intressant
urval tarningsspel fran olika linder och tidsepoker:

- Hela 43 olika spel, med en, tv4, tre eller &nnu flera
tarningar

- Nyskapande och spinnande varianter av yatzy,
klassiska hasardspel, spel med bluffande och pa po-
kertema, skicklighetskravande dueller for bara tva
deltagare och mycket annat samt nagra intressanta
nyuppfunna tirningsspel!

- Tydliga regler och instruktioner om spelsitt, antal
deltagare, protokollféring och taktiktips

Roliga lakaranteckningar

>
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5-arig pojke kommer hit da han druckit
Blomstra och moébelpolish tillsammans
med fordldrarna.

*

* Vianster knd svullnade upp
och sokte distriktslikare.
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*
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Detta var de patienter som
blev liggande pa mitt
skrivbord.

% Femarig flicka med 6roninflammation tva
ganger arligen sedan urminnes tider.

% Patienten dr betydligt piggare sen hon
kom hérifran.

Gyncancerpodden

En podd fran Natverket mot gynekologisk
cancer, dar allt mojligt relaterat till gyneko-
logisk cancer diskuteras och intressanta gas-
ter intervjuas.

www.gyncancer.se/gyncancerpodden/




3 satt att skratta mer - varje dag!

Ett gott skratt dr inte bara bra trdning for kroppens
insida, det har massor med bra hilsoeffekter ocksal
Har ar nagra forslag pa hur du far in mer skratt i
din vardag. Att skratta dr inte bara harligt att gora,
det har manga fina hilsoeffekter ocksa. Bland annat
utsondras endorfiner, ett hormon som far oss att ma
bra och som dessutom lindrar stresskidnslor. Skratt
kan ocksa ge littnadskénslor. Forskare har dessutom
slagit fast att skratt hjdlper immunforsvaret och kan
alltsa hjdlpa oss att halla oss friskare. Men for att det
ska fungera som bast sa ska vi helst skratta lite da
och da, varje dag. Och for att gora det kan vi faktiskt
behova fundera 6ver hur vi ska gora livet lite roligare
generellt.

Psykolog Loretta G Breuning har skrivit boken Hab-
bits of a happy brain (ungefér vanor hos en lycklig
hjirna), hos Psychology Today tipsar hon om hur vi
kan jobba aktivt for att fa skratta mer.

1 Hitta dina kumor—sammanhang

Vet du vilken typ av humor du har? Nar du har iden-
tifierat din humor sa blir det ocksa littare for dig att
fylla pa med fler saker som far dig att skratta i varda-
gen. Om dina vanner inte gillar samma typ av humor
sa hitta sammanhang dar det finns minniskor som
delar din typ av humor. Att dela med sig av humor
som ingen annan omkring dig forstar kan fa motsatt
effekt, men delad glidje ar dubbel glidje som det ju
heter! Om du vill skratta pa maste du ocksa skapa tid
for att gora saker du gillar. S nér du vet vad du gil-
lar, boka in tid {or det i kalendern.

2 Bunkra upp med skratt for samre dagar

Har du ndgon gang tankt pa att samla pa dig rolighe-
ter? Om inte sa dr det dags nu! Vilj en bra dag, da du
ar pa gott humor, att gora det pa — for att kunna ha
ett forrad att plocka ifran ndr det kommer en dag da
du verkligen behover det. Det kan handla om roliga
klipp du hittar pa natet, eller att skapa en bildmapp
med bilder som du blir lycklig av att se pa, som pa-
minner dig om roliga hindelser. Ha dina roligheter
lattillgdngliga sa du dr redo nér du behover héja hu-
moret en stund. Du kan ocksa boka in dig pa saker
som du vet att du brukar skratta av, sa du har nagot
att se fram emot. En rolig bio, en sta upp-forestall-
ning eller ett humorprogram pa tv. Da har du na-
got att se fram emot, och bli glad 6ver, innan du far
skratta ocksa.

3 Skratta hogt och ofta

Brukar du halla tillbaka dina skratt for att du inte
tycker det passar sig att skratta eller for att du inte
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vill ta plats? I sa fall dr det dags att sluta med det. For
om du borjar hdlla tillbaka dina skratt kommer du
snart per automatik lata bli att skratta — helt i on6-
dan. Vaga skratta hogt och ofta. Borja ocksa ligga
marke till nér andra skrattar och forsok hitta glidjen
i det. Tank “vad hirligt att hen skrattar” och glads
med den personen. Niar du kan uppskatta andras
skratt kan du ocksd bli mer positivt instélld till ditt
eget skratt (om du inte redan dr det). Men det kriver
lite traning — ge inte upp!

Fler saker du kan gora for att skratta nu:
Las en rolig tidning eller bok

Googla pa roliga historier

Titta pa en film du vet att du brukar skratta at
Triffa vanner och prata om roliga minnen
Testa skrattyoga

Latsas-skratta tills det gor 6ver i vanligt skratt
Titta pa knappa katt-klipp pa nitet

Killa: mabra.com

Mannen som hyrde en familj

Susanne Brijkers

Gustav, 83, har alltid priori-
terat karridren framfor att
skaffa fru och barn. Trots
sin alder har han inga pla-

ner pa att lamna sina hoga anen

positioner. Men mitt under gsom ¥

ett styrelsemote faller han hy’ r"d @
ihop av en stroke och livet en ...
=efami l.j/ :

blir aldrig mer detsamma.

Han flyttar in pd ett lyxigt
aldreboende dar det som

rdknas dr att ha ndra och kdra som kommer pa
besok. Eftersom Gustav alltid stravat efter att vara
lyckad hyr han en familj. Men istéllet for en perfekt
sadan far han en evighetsstuderande loser till son,
en ensamstiende mamma till svirdotter och tva
jobbiga ungar till barnbarn. Mannen som hyrde en
familj dr en tragikomisk feelgood med karaktérer
som griper tag och vicker kdnslor. Bakom humorn
och den littsamma stilen finns ett djup som manar
till eftertanke: Hur langt &r man beredd att ga for
att slippa ensamheten och for att behalla fasaden?
Vad ér en familj egentligen? Kan man dndra sitt satt
att vara, dven langt upp i aldern?

sWEANNE BRLIEER




Kort stubin? Sa blir du battre pa
att hantera ilska

Vissa dr lugna som filbunkar i alla ligen, andra tap-
par fattningen vid minsta motgang. Hér forklarar
experterna hur du férlinger din stubin och hante-
rar din ilska battre.

Ett ilsket humor kan ha manga olika orsaker. De
allra flesta reagerar inte medvetet aggressivt, det
bara kommer. I vissa fall ar det sa enkelt som att
vi dr hungriga, har en hormonell obalans eller dr
stressade av olika anledningar. I andra fall ar det
ett inldrt beteende, som gatt i arv fran exempelvis
en fordlder. Psykoterapeuten Dee Johnson menar
att ilska ofta ar ett sitt att kanalisera andra kanslor
som dr svarare att uttrycka — som rddsla, angest,
smarta och skam.

Gar det att bli bdttre pa att hantera sitt humor?

Vid motgang eller provokation dr det ofta littare
att ta till ilska och 6ver tid riskerar det att normali-
seras — trots att det sillan ar det mest hilsosamma
sittet att tackla kinslor. Det ar inte heller siarskilt
roligt for omgivningen. Men som med sa mycket
annat sa ger 6vning fardighet. Om vi en gang lért
oss att reagera med ilska, kan vi ocksa ldra oss att
reagera annorlunda. Nedan foérklarar experterna
vad du kan gora, bade pa kort och lang sikt.

1. Pa kort sikt

Det ar lattare sagt dn gjort, men i stunden @ar det
viktigt att fokusera pa hur din kropp reagerar nir
du blir arg.

— Forsok fanga dig sjdlv i ogonblicket och ta ett
djupt andetag. Om du kan avvika fran situationen
som gor dig arg och exempelvis ta en promenad
eller rikna ner fran hundra, gor det, siger psyko-
terapeuten Lucy Beresford till brittiska Metro. Det
viktiga dr att skifta fokus bort fran situationen som
gjort dig upprord. Forsok slappna av och lat spdan-
ningarna i kroppen rinna av dig. Tank pa andning-
en och forsok aterta kontroll éver kroppen.

2. Pa lang sikt

For att ga till botten med problemet krédvs mer tid
och arbete. Beresford rekommenderar terapi for att
verkligen forstd vad roten till ilskan — oavsett om
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det ar en nedarvd forsvarsmekanism eller ett sitt
att uttrycka andra, djupare kidnslor. KBT dr ocksa
ett bra alternativ for att hitta hilsosammare och
mer produktiva sdtt att hantera motgangar.

— Att notera nir du forlorar humoret och fundera
pa hur du kunde hanterat situationen mindre ag-
gressivt kan vara valdigt hjalpsamt. Utvardering ar
en viktig del i lirande och férdndring, siger John-
son. Avslappningsévningar och vissa livsstilsfor-
andringar kan ocksa ha stort virde for din mentala
halsa i stort. Prioritera somn, en balanserad kost
och fysisk aktivitet s gott det gar. Och hall koll pa
dina stressnivaer.

Kalla: Hillsa, Expressen

Kottfcarsgratcdng
800 g kottfars

1 gul 16k, hackad

3 dl purjolok, skivad

1 pkt bacon, i bitar

250 g champinjoner, skivade
1 vitloksklyfta, hackad

2 msk tomatpuré
4 dl riven ost
Salt
Vitpeppar
Paprikapulver
Smor

3 dl gradde
1 dl mjolk
5 agg

Salt
Vitpeppar

Stek kottfars, bacon, 16k, purjolok, vitlok och
champinjoner

Krydda med salt, vitpeppar och paprikapulver
Blanda i tomatpuré, lat steka nagra minuter
Hall kottfarsen i en smord ugnsform

Stro dver ost

Vispa ihop agg, gradde och mjélk. Salta och
peppra
Hall aggstanningen over kottfarsen

Stall in i ugnen, 200° i ca 25 minuter

J




PP Sverige, Port Payé
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Cancerforeningen fais

Gavieb org

Cancerforeningen Gavleborg ar en fristaende, helt ideell forening som verkar for
de cancersjuka och dess anhdriga. De medel vi far in i féreningen gér till den verk-
samhet och de aktiviteter som beskrivs nedan. Vara insamlingskonto PG 901407-7
och BG 901-4077 kontrolleras av statliga Stiftelsen Foér Insamlingskontroll och dr 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 anhoriga
Verkar {or social trygghet och gemenskap

Samtalsgrupper och aktivitetsgrupper

Medlemsmoten varje manad med foreldsare eller underhdllning
En medlemstidning ges ut tva ganger per ar

Resor och utflykter arrangeras for foreningens medlemmar

Bistar medlemmar med ekonomiska bidrag

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

Mer information finns att fa pa féreningens kansli:

Telefontider:
mandag — torsdag 9.00 — 15.00 fredag 9.00 - 13.00
(lunchsténgt 11.15 - 12.00)

Telefon: 070-518 48 08 eller e-mail: cfgl@cancerforeningen.se

Varmt valkommen till Cancerforeningen Gavieborg!
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