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Ordforande har ordet

Ordférande har ordet.
Nir varen gjorde entré
sa vart det med besked.
I skrivande stund har jag
riktigt varmt ute ca 28
grader, det dr ok for mig
som klarar av virmen.
Nu stundar ett arsmote
uppe 1 Hemlingbystugan,
och det ganska manga
som valt att aka hist

Tommy Edbom o vagn upp tll stugan,
hirligt. Veckan darpa dr vi som vanligt med nar P4
milen gar av stapeln den 20 maj.

Det riktigt stora evenemanget blir pa stortorget

den 4:e juni, vi dr 6 st foreningar som tillsammans
tanker sta pa torget och prata cancer, och
informera intresserade om vara verksamheter. Vi
kommer ocksa att bjuda pa kaffe och bulle. Detta
ar nagot som vi tror pa, och vi hoppas att det kan
utvecklas och bli arligt aterkommande. Sedan skall

vi ut och resa!
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Halsning fran kansliet

Gemenskap som ger
livskraft. Det tycker jag
verkligen att var forening
bidrar till. Det ér sa
mycket gladje, trivsel

och humor nér vi triffas.
Medlemsmoten, studiebesok
och pa resor, det dr en
mycket god stamning.
Manga ganger har vi fatt
hora vilket hirligt gang vi
ar! D4 kan man tro att det
alltid 4r samma personer som kommer pa det vi

Gunmilla Svedlund

arrangerar, men icke, det varierar. Kommer det
nagon som inte varit med forut, smalter den genast
in bland de andra glada.

I skrivande stund har vi manga trevliga aktiviteter
framfor oss, men nér ni far denna tidning ar det
sommar. Jag dr siker pa att ndr hostsdsongen sdtter
igang sa kommer den att bjuda pa manga trevliga
aktiviteter den med.

Ha en skon sommar, jag hoppas att vi triffas pa
resan 1 slutet av augusti.

Gunilla Svediund Kanslist ‘) §:Nslshh
1 har Swisn!
Swishnummer:

1239014077

begravningen med er sista hilsning.
A g g g

SOMMARSTANGT PA KANSLIET
Kansliet ar sommarstaingt
27 juni - S augusti

For utskrift av minnesblad eller
hyllningskort

ring 026-66 08 40 eller fyll i
formular pa

www.cancerforeningen.se
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Varens Medlemsmoten

Forsta medlemsmotet 2016 holls den 4 februari i Cancerfor-
eningen Géavleborgs moteslokal pa Norra Skeppargatan 29 1
Gavle. Vi fick intressant information av Furuhojdens Rehabi-
literingshem 1 Taby.

De visade bilder och berittade om vad de kan erbjuda

for onkologisk rehabilitering. De har mojlighet att ta emot
patienter fran andra lin och via férsidkringsbolag. Innan
bokning ska rehabiliteringsremissen godkannas av likare och
av Region Givleborg, man ska da hdnvisa till Stockholmsav-
talet. Det gar ocksa att bekosta vistelsen helt privat med egna
medel. Det finns ett flertal fonder, stiftelser och foreningar
som ger ekonomiskt bidrag till rehabilitering, kontakta gdrna
kansliet for mer information. Andra medlemsmotet holls

den 10 mars och da fick vi njuta av sang. Sjuttonariga Hilda
Edstrom fran Studio 56 1 Givle, sjong med en fantastisk rost
bade Elvis och countrylatar, med sig hade hon dven Kent
Lindstrém, sangcoach fran Studio 56 som spelade gitarr och
berittade lite om Hildas framgangar och om Studio 56. Stu-
dion finns 1 Musikhuset 1 Gévle och Kent har coachat tjejer
till att sjunga. Dér har det dven spelats in ett flertal vilgéren-
hetsplattor, bland annat en julskiva f6r barnkliniken 1 Gavle.
De har dven haft en konsert hos RIA dir de tog ton for de
hemlosa. Varsdsongens sista medlemsmote hoélls den 7 april,
aven denna gang fick vi lyssna pa sang och musik, men av
Eero Hedin. Det var manga som kom och vi hade en mycket
trevlig kvall.

Text och_foto: Gumlla Svedlund
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SAM var intressant

Torsdagen den 21 april hade Cancerféreningen Gév-
leborg bokat ett studiebesok hos Hjdlpmedelscentralen
SAM 1 Givle for sina medlemmar. Det blev ett mycket
intressant besok eftersom vi fick en visning av populira,
mycket anviandbara produkter. Vi fick dven ga runt och
titta sjdlva 1 butiken,
och vi var manga
som handlade utav
det breda sortimentet
som de har. Vi av-
slutade med fika och
trevlig gemenskap.

Text: Gumlla Svedlund

Folieavskarare, praktisk avskdarare for plastfolie.

Satt fast skdraren pa folickartongen, dra folien 6ver kan-
ten, skdr av. Mycket littarbetad och barnsiker.
65 kr
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Tva timmar handarbetsgemenskap

Nu adr vi dntligen 1 gang med ett handarbetscafé. Vi
triaffas pa Cancerforeningen Givleborgs kansli. Kvin-
nor och min, stickar, virkar, broderar, gér smycken och
pérlbroderier. Vi tar en paus och fikar och har nagra
timmars trevlig samvaro. Har du nagot handarbete pa
gang eller har du lust att prova pa, sa ar du mycket vil-
kommen pa torsdagar ojamna veckor kl 13 — 15. Ingen
foranmalan, det dr dropin. Det blir ett sommaruppehall
men Vi startar igen vecka 33.

Text: Gunilla Svedlund — Foto: Kurt Olsson
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PROMENERA MED CANCERFORENINGEN

GAVLEBORG

VI TRAFFAS JAMNA VECKOR KL 13

FRAN OCH MED VECKA 32

SAMLING VID ANGLARNA I STADSPARKEN I GAVLE
VI AVSLUTAR PROMENADEN VID ETT KAFE

INGEN FORANMALAN. VALKOMNA! m

ATT GE EN MINNESGAVA

Ar ett fint sétt att hedra minnet av en avliden.

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

Vér verksambhet &r att aktivt hjélpa cancersjuka 3
_ och dess anh&riga med personligt stdd och gemenskap. 43
S

A Tack fér DITT stod!
‘w;f:,‘v/ R7TT Swishnummer: 1239014077

UV-stralning och dagens UV-nivaer

Solen och de flesta artificiella [juskillor, t ex solarium, avger
ultraviolett stralning, dvs. UV-stralning. Stralning kan vara
bade synlig och osynlig, UV-stralning varken syns eller
kdnns. Exponering for UV-stralning 6kar risken for hudska-
dor. Bade UV-stralning fran solen och fran artificiella kéllor
kan orsaka brannskador och skador i hudcellernas DNA
(arvsmassa) som kan leda till hudcancer. Det internationella
UV-indexet miter UV-stralningens intensitet enligt en skala
fran 1 till 15, ddr 1 betyder vildigt lag stralning och virden
over 10 betyder extremt hog stralning.

Pa SMHI:s, Sveriges meteorologiska och hydrologiska insti-
tuts, hemsida uppdateras varje dag UV-nivaerna 1 alla delar
av Sverige. Det gar dven att se hur UV-stralningen fordandras
under dagen 1 det omrade man bor eller vistas 1 for tillfallet.
Eftersom uppgifterna redan nu tas fram dagligen av SMHI,
ar det inga stora forandringar som behover goras for att fa
med UV-nivderna i de dagliga viderrapporterna. Pa Stralsa-
kerhetsmyndigheten kan du berdkna din soltid och ladda ner
en app “Min soltid”.

For en person med kinslig hud men som @nda kan bli brun,
gor SMHI foljande bedémning av hur linge personen kan
vistas 1 solen under “siker tid”, dvs. utan att ta skada av UV-
stralningen: UV-index 0-2: hela dagen.

UV-index 3-5; 1-2 tim.
UV-index 6-7: 30-60 min.
UV-index 8-10: 15-30 min.

UV-index 11 och hégre: 5-15 min.

Om UV-index ér 8 eller hogre bor du vara extra forsiktig
och undvika att vara i direkt solljus. Nar UV-index dr mellan
3 och 7 bor du skydda huden med en troja, solskyddskram
och hatt och halla dig 1 skuggan mitt pa dagen.

Mer 4n hilften av dagens totala UV-stralning sker mellan
klockan 11 och 15.

Solglasogon skyddar 6gonen mot stralning. Men dven en hatt
med britte minskar 6gonens exponering for stralning med
upp till 50 procent.

Om du aker skidor pa hégre hojd ar UV-stralningen mer
intensiv eftersom atmosfiren dr tunnare och solen reflekteras
av snon. UV-stralningen pa sjon blir ocksa starkare 1 och
med att vattnet reflekterar solens stralar. Det dr ocksa sa att
forutom solens direkta stralning féorckommer indirekt stral-
ning fran atmosfiaren. Ju friare horisont (6ppnare landskap),
desto hogre solstralning. Det dr ddrfér man ldttare blir brand
pa havet eller en sandstrand jimfort med en skogsgldnta.

Kalla: Natverket mot cancer

En Rolig Historia

Barnen 1 den katolska lagstadieskolan stod i lunchkén
1 matsalen. Framst pa bordet stod en skal med dpplen
ddr en nunna satte en lapp med texten:

”Ta bara ETT &pple. Gud tittar pa.”

Lite lingre bort, pa den bortre delen av bordet fanns
det en skal med chokladkakor. Ett barn hade skrivit en

lapp:

”Ta sa manga chokladkakor du vill! Gud tittar pa
applena.”

el
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Ugnslax med dillsas Gorsa har:
. Varm ingredienserna till sdsen

1 dl'turkisk yoghurt Lax s& att de blandas och buljongen 18ses

3 di gréadde _ 4 stlaxfileer  ynp | agg laxen i ugnsséker form.

2 msk philadelphia Salt Stro dver salt och dill.

1 st fiskbuljongtarning  Dill Hall dver sasen.

2 msk dill L&t st i ugn 200 grader 20 minuter

Bon appétit!

[
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Socker ska uppticka farliga tumorer
Vanligt socker kan 1 framtiden bli det
kontrastmedel som anvands nir en tumor
undersoks med magnetkamera. Sockret visar hur
pass elakartad tuméren ar.

— Det kan dessutom fa en positiv psykologisk effekt
och gora patienter lugnare om socker ersdtter
metall som kontrastmedel 1 kroppen, siger Linda
Knutsson, universitetslektor vid Lunds universitet.
En tumors dmnesomsdttning gar att undersoka
genom att spruta in en liten médngd socker och
sedan mdta hur mycket socker som tumoren
konsumerar. Ju mer socker tumoren konsumerar
desto mer malign dr den. Linda Knutsson arbetar
tillsammans med ett team fran Johns Hopkins
University 1 USA som tagit fram en ny bildteknik
for magnetkamera. Samarbetet har lett till att den
nya bildtekniken kombineras med att naturligt
socker kan ersdtta metall 1 kontrastmedel. Det finns
ingen liknande klinisk forskning pa omradet. Det
ar forsta gangen nagon anvander icke-syntetiska
kontrastmedel f6r magnetkameraundersokningar
och resultaten dr lovande. Upptaget av socker ar
hogre 1 tumoren jamfort med 1 frisk vivnad enligt
en undersokning som Linda Knutsson och Johns
Hopkins-teamet gjort 1 USA pa tre personer med
hjarntumorer och fyra friska. Undersokningen
publicerades 1 den vetenskapliga tidskriften
Tomography 1 december 1 fjol. En storre studie pa
patienter paborjas inom kort 1 Lund.

— Metallbaserade kontrastmedel kostar mer

an sockerbaserade. Sa det hir kan leda till

att sjukvardskostnaderna gar ner, sidger Linda
Knutsson.

Nackdelen ar att sockerbaserat kontrastmedel inte
gar att anvinda pa diabetespatienter.

Killa: Onkologi v Sverige; Lunds unwersitet 2016-02-22

Jordbruksverkets Appar

Jordbruksverket har tagit fram ett antal appar for Android
och iPhone som du kan ladda ner gratis pa www.jordbruks-
verket.se/etjanster vilj appar bland menyvalen.

Ta chansen att lira mer om fjarilar, faglar, nyttodjur samt
ldas om vixter och ogris eller fordriv tiden med quiz. Barn-
boken Urban och Ruralia ldr ut att land och stad ar bero-
ende av varandra.
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Néirstaendeboken

Nar nagon far en cancersjukdom, férandrar

det livet. Inte bara for patienten, utan for

alla runt omkring. Alla berors, familj, slikt,
vanner, arbetskamrater och manga flera.

For er har Natverket mot cancer tagit fram
“Narstaendeboken”. Forordet ar skrivet av
professor Roger Henriksson, chef Regionalt
Cancercentrum Stockholm Gotland. Det dr
foreningens forhoppning att Narstaendeboken kan
underlitta livet for alla er cancerberérda, att stodja
er som star ndra, vara en hjilp att soka vidare efter
mer information.

Ga in och lis boken:
http://www.natverketmotcancer.se/om-cancer/
narstaendeboken/

Glassig historik

I Sverige finns glasstillverkning belagt sedan 1700-talet,
bland annat genom recept 1 Cajsa Wargs kokbok fran ar
1755.

Fran 1890 finns det forsta beldgget pa gatuforsiljning av
glass 1 Sverige.

1917 6ppnade italienaren Pietro Ciprian en glasskiosk vid
Sankt Eriksplan. Snart foljdes han av andra glassforsdljare.

Pa 1930-talet borjade Mjolkcentralen tillverka glass, och 1935
lanserades Puckstangen som den forsta glasspinnen 1 Sverige.

1904 uppfann amerikanen Charles E. Miches glasstruten och
David Evans Strickler, en 23-arig apotekare fran Pennsylva-
nia uppfann banana split.

1923 uppfann Harry Bur fran Ohio glasspinnen, som gjorde
glass enklare att konsumera. Nya desserter uppfanns som
inneholl glass.

1927 uppfanns den moderna glassmaskinen f6r massproduk-
tion av glass.

Pa 1960-talet slog glassbilen igenom 1 flera linder, bland an-
nat borjade Hemglassbilen kora ut glass till bostadskvarter 1
Sverige 1968.
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Darfor ska du ALDRIG sitta med benen i kors!

Manga korsar automatisk benen nir de sitter sig ner. Detta
kan paverka hela kroppen negativt. Har dr 4 skal till att
omedelbart sluta. Det dr kanske inget du brukar fundera
pa, men hur du sitter med benen har faktiskt stor inverkan
pa hela din kropp. Manga experter avrader oss darfor fran
korsade ben av rena hilsoskal.

Har dr 4 skal all att du aldrig bor sitta med benen 1 kors:

1. Du kan fa rygg- och nackbesvir

Att korsa benen dr som att tigga om smirtor 1 ryggen

och nacken, sdger den amerikanska sjukgymnasten Vivian
Eisenstadt. Dina hofter vrids till ett onaturligt ldge, som
paverkar hela ditt biackenben. Eftersom bickenet dr basen
for din ryggrad, skapar detta en belastning pa bade ryggen
och nacken. Att dagligen sitta med korsade ben idr ett av de
framsta skalen till diskbrack och ryggont.

2. Du kan fa aderbrack

Nir du ldgger det ena benet 6ver det andra hindrar du
dven ett normalt blodflode 1 adrorna och okar trycket pa
dina vener, som transporterar tillbaka blodet till hjartat.
Den amerikanske kardiologen Hooman Madyoon, som
specialiserat sig pa behandling av venosa sjukdomar, menar
att sittpositionen kan forsvaga och skada venerna 1 benen sa
illa att du riskerar onédiga och for tidiga aderbrack.

3. Du kan fa hogt blodtryck

Det later kanske forvanande, men att korsa benen kan
tillfalligt orsaka hogre blodtryck. Anledningen ér att blodet

1 benen far svarare att pumpas tillbaka till hjartat eftersom
motstandet 6kar. Som en konsekvens héjer din kropp
blodtrycket for att hjdlpa flodet, forklarar specialistlikaren
Hooman Madyoon. Du kdnner férmodligen inte nagra
symtom omedelbart, men upprepade blodtryckshojningar kan
1 forlangningen ge stora problem.

4. Du kan fa forstorda fotnerver
Slutligen paverkar korsade ben dven
adrorna och nerverna i dina fotter.
Den amerikanske fotvardsspecialisten
Richard Graves menar att
peroneusnerven, den storsta nerven 1
benet som passerar strax under kniet
och lings utsidan av ditt ben, kan ta
skada. Trycket som ddr uppstar orsakar
1 sin tur domningar och tillfillig kinsla
av forlamning 1 fotmusklerna. Pa sikt
kan detta till och med ge nervskador.

Killa: Allas

Alltid hungrig?

Dérfor édter vi trots att vi inte dr hungriga.

Om man kan kontrollera sin hunger kan man kontrollera sin
vikt. Problemet dr forstas att det inte dr sa létt att kontrollera
hungern, och manga ganger dter vi av anledningar som
egentligen inte alls har med att gora att kroppen behover mer
ndring. Det kan vara bra att skdrskada sig sjdlv och identifiera
varfér man ibland dr hungrig trots att kroppen fatt all den
ndring den behover.

Vissa dietister delar upp hunger 1 tva olika typer: “munhunger
(psykisk) och maghunger (fysisk)”. Munhungern dr emotionell,
man iter ofta for att trosta sig sjalv. Det dr ocksd nidr man
tillfredsstdllt denna typ av hunger som man drabbas av daligt
samvete. Manga ganger kan det dock ricka med att man
tuggar pa nagot nyttigt, som samtidigt kriver att man tuggar
ordentligt — som en morot.

Olika anledningar till varfor vi dter trots att vi inte ar
hungriga

For att vi dr uttrakade och inte har nagot konstruktivt att
sysselsdtta oss med. Se till att hitta pa nagonting att gora, ta
en promenad, eller vad som helst, men it inte for att bota
leda. Detta leder snabbt till 6vervikt.

Om man ér stressad blir man ofta hungrig och dter nagot

for att lugna ner sig. Det géller att identifiera dessa falska
hungerkdnslor och inse att beteendet bara botar symptomen
och inte sjdlva sjukdomen.

Ibland éter vi bara for att det smakar gott. Vissa kan helt
enkelt inte ha godsaker som kakor, eller glass hemma 1 kylen.
De kan heller inte laga riktigt god mat i flera portioner
eftersom de blir hungriga av lingtan efter att uppleva
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smaksensationen och dter upp allt redan under samma dag.
Strategin mot detta beteende dr enkelt. Frys in den goda
maten innan du hinner dta upp fler portioner dn vad magen
behover, och ha inte godsaker hemma 1 skafferiet om du inte
kan lata bli att dta upp dem.

Vissa dter for att lindra ensamhet. Det dr nastan lite som en
variant av den gamla klassiska “om ett trdad faller 1 skogen...”.
”Om ingen ser mig nir jag dter gar jag verkligen upp 1 vikt
da?”. Ja, det gor du.

Ofta dter vi for att vi tycker att situationen dikterar att vi

ska dta en viss typ av mat eller godis. Men vi ar inte Pavlovs
hundar. Det gar att rada bot pa detta beteende ocksa.

Det édr vanligt att vi forvixlar torst med hunger. Nista gang
du kdnner dig omotiverat hungrig, drick ett glas vatten och
slicka 1 dig lite salt. Det hjdlper ofta att dimpa hungern.

Bara for att magen later, knorrar och puttrar, betyder det inte
att du dr hungrig. Det kan lika gdrna betyda att du atit nagot
som magen inte riktigt tyckte att du skulle ha itit. Eller att du
ar lite stressad, eller har sovit daligt osv.

Det finns alltid en dold anledning till vart beteende, och detta
giller dven vad vi dter, hur mycket vi dter och ndr vi dter. jag
dter gar jag verkligen upp 1 vikt da?”. Ja, det gor du.

Ibland ater vi pa grund av nagonting som hint i det forflutna.
Till exempel att var mor gav oss daligt samvete 6ver “barnen
1 Afrika” om vi inte at upp all tillgdnglig mat.

Killa: Nyttigt.eu

Arsmotet 2016

Arets arsméte holls torsdagen den 12 maj. Féreningen
slog pa stort och inbjod medlemmarna till Hemling-
bystugan. Det gar 1 nuldget inte bussar dnda upp till
stugan, dirfor ordnades sa att de som akte buss till
Hemlingby Képcentrum fick aka histskjuts darifran
till Hemlingbystugan. Detta Arsméte blev populiirt,

48 stycken kom varav 16 stycken akte med Berta till
och fran Arsmétet. Vidret och alla medlemmar var pé
stralande huméor.

Efter de sedvanliga arsmétesforhandlingarna bjod
foreningen pa lunch, och det fanns manga olika ratter
att vilja pa. Bland annat hade de en muurikka utomhus
diar manga himtade en god kottgryta. Efter lunchen
holls lottdragningen, dir basta vinsten var en miktig
matkorg som skinkts av ICA Nara Stromsbro. Ett stort
tack till dem f6r den fina gavan.

Denna trevliga dag kommer man att minnas linge!

Text och Foto: Gunilla Svedlund
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CFGL

GAVLEBORG

GEMENSKAP MOT CANCER

Cancerforeningen Gavleborg

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

WWW.CANCERFORENINGEN.SE

Folj oss pa Facebook!

(Y swish

‘ Vi har Swish!
* Swishnummer:

1239014077

Folj CFGL
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Cancerforeningen Géavleborg ar en fristaende, helt ideell forening som verkar
for de cancersjuka och dess anhoriga. De medel vi far in 1 foéreningen gar till
den verksamhet och de aktiviteter som beskrivs nedan. Vara insamlingskonto
PG 901407-7 och BG 901-4077 kontrolleras av statliga Stiftelsen For Insam-

lingskontroll och dr en garanti for att de pengar vi far in gar till ratt &ndamal.

Det har ar Cancerforeningen Gavleborgs verksamhet i korthet:
Personligt stod och hjélp till cancerdrabbade och anhériga

Verkar for social trygghet och gemenskap

Samtalsgrupper och aktivitetsgrupper

Medlemsmoten varje manad med foreldsare eller underhdllning

En medlemstidning ges ut tre ganger per ar

Resor och utflykter arrangeras for féreningens medlemmar

Bistar medlemmar med ekonomiskt bidrag f6r rehabilitering

Vi dr 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 hjialpa!

Mer information finns att fa pa foreningens kansli:

Norra Kungsgatan 29, 803 23 Gavle
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: cancerforeningen@telia.com

Varmt vilkommen till Cancerforeningen Gavleborg!
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