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Halsning fran ordforanden

Medlemmar, nu far ni det
sista exemplaret av den in-
formationsskrift som gjorts
for medlemmarna under ett
antal av ar. Den som gjort
denna informationsskrift ar
Gunilla som under manga
ar varit motorn i férening-
en, nu slutar hon och dven
denna skrift. Under den tid
jag varit ordférande har jag
forstatt att Gunilla gjort
betydliga insatser for foren-
ingen utéver det en anstélld

Lars Johansson

CANCERFORENINGEN

Halsning fran kansliet

Det dr bade med sorg och
glidje jag nu informerar om
att jag kommer att g i pen-
sion forsta maj. Gladjen ef-
tersom jag ser fram emot att
bara fa ta dagarna som de
kommer och fa trivas och méa
bra. Med sorg i hjdrtat efter-
som det visat sig fa stora kon-
sekvenser for foreningen.

Kansliet kommer inte att fin-
nas lingre, det blir styrelsen
som kommer att fa dela pa de arbetsuppgifter som

Gunilla Svedlund

forvantas gora, stort tack till dig Gunilla for alla de ar

du gjort for féreningen.

Som medlemsmotet beslutade pa motet i februari gor vi

ett forsok att fortsatta med verksamheten i

utan kanslist och utan kanslilokal. Men [or att det ska
fungera fordras en aktiv styrelse {or att verksamheten
ska fungera, i ett minskande medlemsantal.

ningar vid 6nskemal dérom.
foreningen,

finns. Telefonnumret blir forstds kvar, dven e-post-
adress, SMS, Swish, bank och postgiro. Minnesbladen
kommer éven i fortsittningen att skickas till begrav-

Sen har vi denna tidning som jag i sd manga ar lagt ner
stor moda pa, for att fa sa intressant och rolig som moj-
ligt. Tidningen liggs tyvarr ned eftersom det inte finns

Swishnummer: 1239014077 .
Erséttare

Ansvarig utgivare: Lars Johansson | Ersittare
Revisor
E-mail: cfgl@cancerforeningen.se

Hemsida: www.cancerforeningen.se

Hedra en avliden nirstaende
med en gava. Vi sinder ett
minnesblad till begravningen
med er sista hidlsning.
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Lars ohansson | nagon som kan ta 6ver efter mig. Sa ni laser just nu det
ordforande. s o .o P
sista numret, det kinns oerhort sorgligt!
) . | Tack for dessa tretton ar som fatt mig att forsta hur vik-
Cancerforeningen Gavleborg tigt det &ir med gemenskap!
Postadress: Styrelsen 2022 . .
Polhemsgatan 7B Jag och min man kommer fortsitta att vara medlem-
811 60 Sandviken Ordférande  Lars Johansson mar, vara med pd olika aktiviteter, sa ni slipper mig inte
Telefon: 070-518 48 08 Viceordf  Astrid Forslund fl | hely!
Kassor Torbjorn Svedlund Conilla Svedhind
Plusgiro: 90 14 07-7 Sekreterare  Barbro Olshage sunilla svedtun
Bankgiro:901-1077 Ledamot Gunilla Silver Kanslist

Laila Brodén

Per Falk ATT GE EN MINNESGAVA
Jan Wikegérd
Ar ett fint sétt att hedra minnet av en avliden.
Karin Béckstrtom Vi skickar ett minnesblad med Er personliga hélsning.
Vakant Gavesumman &r valfri och anges inte i minnesbladet.
Var verksamhet &r att aktivt hjélpa cancersjuka 3
e och dess anhériga med personligt stéd och gemerskap. ¢
J T, Tack fér DITT stiéd!
AN NS :
AR B Swishnummer: 1231796473
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Twitter och

e Facebook!
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EKONOMISKA BIDRAG ATT SOKA Adventsoppet hos Traffpunkten

Arsmétet har beslutat att &ndra inriktningen for
vilka ekonomiska bidrag som kan ansdkas och
beviljas till en medlem i foreningen.

* Mediciner

e Fordyrade levnadskostnader

* Gratis medlemsresor

e Fardtjanst till medlemsmoten

* Avgift for patienttelefon vid sjukhusvistelse
* Friskvard

* Kosttillskott

» Specialbeha vid bréstcancer

Ansokan finns att fa fran kansliet och det ar
styrelsen som tar beslut om ans6kan ska
beviljas eller inte.

Sista medlemsmotet 2022

Novembers medlemsméte holls torsdagen den 8. Trots
att morkret smugit sig pa oss kom hela 24 st medlemmar
denna afton. Snén hade i alla fall inte visat sig dnnu! Det
blev en trevlig kvill med underhallning av Almgren &
Asp som dven bjod pa lite gemytligt prat mellan latarna.
Fika med smorgds och lotteri med matiga vinster som
vanligt numera.

Text och foto: Gunilla Svedlund

Cancerforeningen Gavleborg holl séndagsoppet i
Traffpunkten {or seniorers lokal pd Kaplansgatan i Gév-
le. Vi bjod pa fika med julskinksmorgdsar, men tyvarr
var det valdigt fa som kom. Det var forsta advent med
stor baluns i stan samt bockinvigning. Konkurrensen
blev for stor och nu har vi lirt oss att gratis inte lockar
nér sadana evenemang halls i staden!

Text och foto: Gunilla Svedlund

SISTA NUMRET

Manga tidningar har det blivit under alla
dessa ar som den getts ut, men nu
tar det tyvarr slut!

Det ar sorgligt, men tyvarr nédvandigt nar det
inte langre finns ndgon som kan gora den!

Tack och hejda till alla lasare!

Sponsorer

Bilmetro
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BEOCKEN




Foreningens lyckade
julbordslunch

Cancerforeningen Givleborgs arliga julbord avats den
8 december. Nytt for detta dr var att vi i stillet for en
kvéllssittning hade bokat en lunchsittning. Det blev
lyckat och vi blev 34 st som triffades pa Soéderhielmska
Garden i Gavle. Det fanns sa mycket av den goda maten
och desserten, och det var verkligen jittegott! Vi hade
dessutom valdigt trevligt och det var manga som sa att
detvar det basta julbordet som vi atit hittills. Vi far hop-

pas att vi kan aterkomma dit under 2023.

Text och foto: Gunilla Svedlund

@ stresspodden

- PODCAST OM STRESS -

https://stresspodden.nu/

Detta ar faktiskt Sveriges storsta podcast om stress. En
podd for dig som vill ha ett balanserat liv, utan stress.
Tjejerna bakom podcasten diskuterar stresshantering,
vad som faktiskt hdander i kroppen och vad vi som &r
stressade behover gora.

WWW.CANCERFORENINGEN.SE
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Medlemsmote for framtiden

Cancerforeningen Gavleborgs ovissa framtid fick styrel-
sen att kalla alla medlemmar till ett medlemsmote den
2 februari och det var ett fullsatt Traffpunkten som blev
resultatet, till styrelsens glidje.

Styrelsens

forslag i kallelsen var att féreningen skul-

le upphora eftersom det skulle bli vakanser i styrelsen
och for att kanslisten ska g i pension.

Forutsittningarna dndrades pa styrelsemotet som holls
innan medlemsmétet da en i styrelsen arbetat hart for
foreningens 6verlevnad. Det fanns namn pa nya styrel-
semedlemmar och en vision om hur arbetsuppgifterna
skulle fordelas inom styrelsen.

Visionen presenterades for medlemmarna och alla
medlemmarna rostade genom en handupprackning pé
att foreningen ska fortsitta med sin verksamhet.

Darefter bjods medlemmarna pa fika med smorgas-

tarta.
Text: Gunilla Svedlund

Visste du att det kvinnliga

“iag ar fardig om 5 minuter
och det manliga

“jag @r strax hemma”

ar lika léng tid?




5 frukter att ata vid
cancerbehandling

Frukter ar fullproppade med cancerférebyggande dm-
nen som lindrar biverkningarna vid cancerbehandling.
Vi ger tips om vilka frukter du bor dta. Det dr ingen
hemlighet att din kost paverkar din risk for att utveck-
la cancer. Skulle du redan ha en cancerdiagnos ar det
ingen anledning att inte dta en balanserad och ndrings-
rik mat. Mat och cancer hdnger ihop, oavsett var du dr
i din cancerresa. Att dta en néringsrik mat vid cancer
kan forbéattra dina chanser att bli frisk. Det finns dock
ingen enskild mat som motverkar cancer helt och hal-
let. Frukt dr en viktig del i en hélsosam kost. Frukter ar
rika pa vitaminer, mineraler, antioxidanter och fibrer —
amnen som ar en forutsittning for att vi ska ma bra fy-
siskt och psykiskt. Vissa frukter innehaller till och med
amnen som kan sakta ner tumortillvixt eller motverka
biverkningar vid cancerbehandling. I denna artikel gar
viigenom 5 frukter som du bor dta under och efter en
cancerbehandling.

Blabar

Dessa sma bir dr fullproppade med med fibrer, vitamin
C och mangan. De ér ocksa rika pa antioxidanter, som
ar valkinda for att motverka cancer. Flera studier visar
att blabar motverkar minnesforlust och koncentra-
tionssvarigheter i samband med stralbehandling. Att
dricka blabarsjuice i 12 veckor forbdttrade minnet och
inldrning hos éldre. Blabér har dven en positiv inverkan
pé den kognitiva formagan hos barn och vuxna.

Apelsiner

En normalstor apelsin fyller dagsbehovet av vitamin C,
samtidigt som du far i dig andra viktiga @mnen som fo-
lat, kalium och tiamin (vitamin Bl). Vitamin C starker
immunforsvaret under och efter cancerbehandlingen.
Du 16per mindre risk att drabbas av biverkningar och
kan dterhdmta dig snabbare. Det viktiga vitaminet har
dven visat sig 6ka upptaget av jarn fran maten. Jarn hjal-
per kroppen att motverka anemi, blodbrist, som ar en
vanlig biverkning vid cytostatikabehandling.

Bananer

For dig som aterhdmtar sig fran cancer bor inkludera
bananer i din kost. De ir ldtta att tugga och svilja, men
ar proppade med vitamin B6, mangan och vitamin C.
De innehdller dven pektin, som ar sorts fiber som mot-

CANCERFORENINGEN

CANCERFORENINGEN

verkar diarré orsakad av cancerbehandling. Da bananer
aven dr fyllda med kalium, som dr en elektrolyt, hjdlper
de kroppen att motverka vitskeforlust vid diarré.

Grapefrukt

Grapefrukt dr en ndringsrik frukt laddade med vitami-
ner, antioxidanter och mineraler. Forutom hoga doser
av vitamin C, A och kalium, innehéller de lykopen. Ly-
kopen ir en karotenoid med cancerforebyggande egen-
skaper. Forskning visar att lykopen minskar risken for
biverkningar i samband med cytostatika och stralning.
En liten studie som omfattade 24 vuxna personer visa-
de att ett dagligt intag av 500 ml grapefruktjuice 6kade
blodflédet till hjarnan, vilket kan hjdlpa mot hjarntrott-
het i samband med cytostatikabehandling.

Applen

Applen ér bland de mest salda frukterna i Sverige. De
gar att kopa overallt och finns i olika sorter. Foredrar
du sota dpplen viljer du nog bist Golden Delicious,
medan Granny Smith tilltalar dig som tycker om syrlig-
het. Inte nog med att dpplen dr bland de mest populéra
frukterna sd dr de dven bland de mest néringsrika. De
innehaller fibrer, kalium och vitamin C — d4mnen som
kan minska risken for cancer och biverkningar av be-
handlingen.

jordgubbar

De sma roda och friska frukterna som vi frossar i oss un-
der sommaren dr inte bara goda, men dven fyllda med
viktiga niringsimnen. Ater du en portion jordgubbar
kan du rikna med att fa i dig massor med mangan,
antioxidanter, folat och vitamin C. Mogna jordgubbar
ar dessutom mjuka, vilket gor de littare att tugga och
svalja for dig som kan svarigheter att svilja.

Sammanfattning

Att cancer och mat hidnger ihop dr ingen nyhet for de
flesta. Uttrycket “du dr vad du ater” ar sarskilt aktuellt
nar det galler cancer. Att dta balanserad och néringsrik
mat vid cancer forbattrar dina chanser att bli frisk och
minska risken for biverkningar i samband med behand-
ling. Frukt dr livsmedel som &r sprangfyllda med na-
ringsdmnen som har cancerforebyggande egenskaper.
Du kan med fordel inkludera olika frukter i din balan-
serade kost for ett hdlsosammare liv.




Raikfylld lax

4 st laxfiléportionsbitar a 120 g

300 g rakor med skal eller 125 g skalade rakor
Salt, peppar

2 msk hackad dill

2 msk prastost riven
0.5 dI creme fraiche

Sas:

2 dI graddfil

1 st agg hardkokt
2 msk hackad dill
1.5 tsk pressad citronsaft

Gor ett langsgaende snitt i varje laxbit.

Hacka rakorna grovt och blanda med dill,
ost och créeme fraiche.

Salta och peppra, och fordela i laxbitarna.

Tillaga i ugnen 225°, ca 12 minuter.

Sas:
Blanda graddfil, hackat agg och dill.
Smaka av med citronsaft, salt och peppar.

Servera laxen tillsammans med pressad potatis
och sparris.
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Senior"ﬁé_t:ﬁweden

Seniorer lar seniorer anvanda
digital teknik

SeniorNet Sweden, en ideell oberoende férening som
har till indamal att framja seniorers forméga att anvinda
den moderna I'T som dr nédvandig i dagens samhille.

Webbplats:
https://seniornet.se/

Facebook:
https://www.facebook.com/SeniorNetSweden

SeniorNet Studera:
https://seniornetstudera.se/
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Medcoat tablettoverdrag

Medcoat  tablettdverdrag
gor tabletter och kapslar
littare att svilja och ger
dem en god smak av ci-
trus eller jordgubb. Med
Medcoat kan man enkelt
forse tabletter och kaps-
lar med ett tunt 6verdrag
som ger tabletten ett ha-
lare ytskikt som verkar
salivstimulerande. Varje
applikator kan anvindas
for att dragera en stor
eller tva sma tabletter el-
ler kapslar. Drageringen
l6ses upp snabbt efter
intag och innehaller endast livsmedelsklassade ingre-

dienser som inte dr kinda for att paverka likemedlets
effekt.

Finns att kopa pa apotek, ca pris 60 kr for 20 st.

Medlemsmotet i mars

Torsdagen den 2 mars holls ett medlemsmote. Glad-
jande var att det kom sa manga dven denna gang. Kan-
ske var det den aviserade underhdllningen som drog!
Egons Kvartett visade sig vara vildigt underhallande
med bra latar, bra texter och mellansnack. Sa bra att de
maste aterkomma till oss i framtiden.

Text och foto: Gunilla Svedlund




Tillsammans-effekten :

hur goda relationer gor dig starka-
re, lyckligare och friskare

av Katarina Blom

Kost, traning och somn har
linge varit grunden for god
hilsa. Men nu pekar mer och
mer forskning pa att goda
sociala relationer kan vara
avgorande bade for att vi ska
ma bra och leva linge. Till-
sammans med psykologen
Katarina Blom far vi inblick
i mdnniskans evolution och
en djupare forstaelse for var
sociala hjarna och hur rela-
tioner paverkar var halsa,
lycka och motstandskraft. Den hér boken visar hur du
steg for steg skapar bittre relationer, och darigenom
ett starkare vilmaende - nagot vi alla vinner pa.

i soffan
kvannen 1 59 me
sart \'f\‘:: Fert oc ‘c‘;d:a TV
‘gz&\en och jog kot mobil
\otslig" grde 309 r\axg gicK
Plo fran koke'. den
p\mgcfar +t hamta de
° ikvann
frcﬂ POJ. ”
: m?:‘('i:\ire\; . »d dig chiP

HEDRA MINNET AV EN AVLIDEN
SKANK EN MINNESGAVA
PG: 68 81 07-2 BG: 5952-0155

Nér man tdnker fsp mycket kan

man ibland skapq proble
. ms
Inte fanns dér frgn b<'5r;jcm<.)rn

- Nalle Pyh -
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Idiomatiska uttryck...

...bestar tva eller flera ord som i sin sammansittning
har en specifik betydelse. Dessa talesitt vallar ofta pro-
blem vid 6versittning mellan olika sprak om de ver-
sattes ordagrant. I basta fall hittar man ett motsvarande
idiom i malspraket, men ofta kan man inte fa fullt ut fa
med den betydelse som avsdgs i originalspraket.

Varje moln har en silverkant — Det finns en ljusning i
varje bedrovelse; bakom varje moln tittar solen fram.

Sdtta sitt ljus under
skippan — Att vara
alltfor blygsam om
sina egna talanger.

Satta bocken till trad-
gardsmastare — Att
utse en olamplig per-
son till ansvarig.

Sasom i en spegel —
Att se nagot otydligt
eller dunkelt.

Svarfjdllad fisk — Omdéme om en person som medve-
tet héller sig undan, som dr svar att fa utfraga.

Sminka grisen — Att forsoka fa ndgot att se bittre ut én
vad det dr, men utan att lyckas med det.

Rammelbuljong — Stryk.
Ormens vdg pa hilleberget — Nagot mérkligt, oforstaeligt.

Ménga hovdingar, men fa indianer — Méanga har asikter
och forslag hur nagot ska goras, men ingen gor nagot.

Med tvittad hals — Snopen.

Hora graset gro — Ha extremt bra horsel, alternativt
mycket gott talamod.

Bjuda med armbagen - Bjuda ndgon utan att egentli-
gen mena det, dven att erbjuda nagot som egentligen
inte ar vart sarskilt mycket.




PP Sverige, Port Payé

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.

Det har ar Cancerforeningen Gavleborgs verksamhet i korthet:
® Personligt stod och hjdlp till cancerdrabbade och anhoériga

® Verkar for social trygghet och gemenskap

® Medlemsmoten varje manad med foreldsare eller underhallning
® Resor och utflykter arrangeras for féoreningens 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 fortsatta
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
(lunchstdangt 11.15 - 12.00)

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

Varmt valkommen till Cancerforeningen Gavieborg!
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