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Ordforande har ordet

Det var vildigt vad hosten
gick fort, nu dr det snart
forsta advent, och det blir
mycket att sta 1.

Det dr full fart pa vara grup-
per och all annan verksam-
het. Vi var pa Citygross och
visade upp oss, och det blev
en mycket lyckad fredag. Det
var enormt mycket folk och
man stannade girna vid va-
rat bord och tog del av var
information och det material
som vi hade med oss. En mycket lyckad dag sa ett stort
TACK till er som var funktiondrer.

Tommy Edbom

Vi syns pa de olika arrangemangen som aterstar for 1 ar.

Ar du i stan titta gdrna in pa kansliet och ta en kopp kaffe
och en pratstund.
Tommy Edbom Ordférande

C B2
AR DU ABSOLUT NYBORJARE?

Vill du delta i en studiecirkel eller en intensivkurs dar
du far lara dig att betala rakningar via Internet samt att
skicka och ta emot e-post.

Anmal ditt intresse till Cancerféreningen Gévleborgs
kansli 026-66 08 40 eller cancerforeningen@telia.com
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150 kr enskild medlem
250 kr familjemedlemskap

Minnesgavor:

Hedra en avliden nérstaende med en gava.
Vi sinder ett minnesblad till begravningen
med er sista hélsning.
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Halsning fran kansliet

Nu ér snart 2014 slut och nir
jag prantar ned allt vad foren-
ingen gjort under aret sa blir
jag faktiskt hdpen. Hur hinner
vi med allt! Det dr bara att
hoppas att de sokta bidragen
till var verksamhet 2015 blir
beviljade sa att vi kan fortsitta
ha ett sadant utbud av aktivi-
teter.

: - e Pratade med en av dgarna till
Gumilla Svedlund ett stdlle som vi besokte pa se-
naste resan, hon sa att de var sa imponerad av glidjen,
gemenskapen och hjélpsamheten som fanns 1 gruppen
som besokte dem. Kul att fi hora, for det dr precis som
det ar!

Vill rikta ett speciellt tack till Annette Ostling, Cancerfor-
eningen Géivleborg pa Facebook lever tack vare dig!

God jJul & Gott Nytt ar onskar
Gumilla Svedlund Kanslist
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5,7 (s De tre barnen fragar sin mamma.
4 % L] - Vad 6nskar du dig i julklapp

£ JULSTANGT S e mma?
| - Jag onskar mig tre snalla barn.
PA KANSLIET

- Jipii, vi skall fa syskon.

22/12 - 6/1

- Vad kallas det nar
tomten springer?
- Julrusch!

Tacq...

till Er alla som gett Cancerfdéreningen
Gavleborg sitt stéd under
2014.

for ekonomiska bidrag,
vinster och loppisprylar.

till férelasare och under-
o
hallare.

till Valbo Resetjanst samt
deras trevliga palasta
chaufférer.

till vara aktiva medlem-
mar for allt ideellt arbete
under dret. Ni ar guld varda!




Sasongens medlemsmoéten

Hostens forsta medlemsmote den 11 september holls i
Tullbomsgarden. Ordférande Tommy Edbom hade
mycket att informera om efter ett langt sommaruppehall,
dédrefter underholls medlemmarna av Séren & Hubbe.
De var som vanligt sprudlande, sjong och berittade ro-
liga historier till medlemmarnas fortjusning.

Lokalen N Kopmangatan 40

Det andra medlemsmétet holls den 9 oktober, men da 1
en ny lokal pa Norra Képmangatan 40 1 Géavle. Lokalen
ar mindre 4n den vi dr van vid 1 Tullbomsgarden, men
vi kom ndrmare varandra pa det viset. En uppsluppen
stimning infann sig och trubaduren Andreas Eriksson un-
derholl med sang och musik. Han bjod pa sanger bland
annat utav Bjorn Afzelius och Sven-Ingvars samt nagra
dragspelslatar vilken Viggen var en. En mycket underhal-
lande kvall!
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Soren & Hubbe

Det tredje medlemsmotet holls den 6 november, dven da
1 lokalen pa Norra Képmangatan. Den forsta snon {6l
och det var blott, kallt och otrevligt vdder, dirfor blev vi
inte s manga denna kvill. Kvillens underhallning stod
Josef Nawrocki for. Han spelade fina melodier pa elorgel
och berittade roliga historier.

]os Nawrocki

Andreas Eriksson

Text och foto: Gunilla Svedlund

CFGL pa besok hos Citygross

Fredagen den 7 november fick Cancerforeningen Gév-
leborg mojlighet att sta vid kassorna hos Citygross och
informera om foreningens verksamhet. Eftersom det var
fredag var det mycket folk som handlade 1 affiren och
som ddarmed fick ta del av var information. Alla vi som
var med och informerade kidnde att detta var lyckad PR
och att det var sa trevligt att prata med alla intresserade

minniskor. Text och foto: Gunilla Svedlund
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ONSKAR

STYRELSEN

Hostloppis

Det numera traditionella héostloppiset holls lordagen den
4 oktober, dven denna gang 1 kansliets lokaler pa Hant-
verkargatan 33 1 Gévle. Det var inte sa mycket saker som
det brukar vara och ¢j heller lika mycket folk som kom.
Foreningen serverade fika med hembakat och det ar po-
puldrt. Till ndsta loppis hoppas vi pa att vi far in manga
fler loppisprylar sa det finns lite mer att fynda for de som

kommer! Text: Gunilla Svedlund




Kaffekalas med hembakat

i s

| e—

[ - £

Ann Mam Lydén; Ma] We&tm Mary Westergren

For forsta gangen inbjod Cancerforeningen Gévleborg
sina medlemmar och nirstaende till ett kaffeknytkalas dér
intridesbiljetten var att ta med sig nagot som de bakat.
Den 14 augusti startade sdsongen upp, och i1 Tullboms-
garden dukades det upp en smakbuffé av gott hembakat
kaffebrod allteftersom alla kom.
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Det var sikert
sju sorters kakor
utover mjuka ka-
kor och bullar,
precis som seden
foreskrev 1 bor-
jan av 1900-ta-
let, da sju sorter
var en undre
grans for vad
som var limpligt
att servera. En-
ligt vissa var virdinnan snal om hon bakat firre dn sju
sorter och hogfirdig om hon bakat fler 4n sju.

Mer dn sju olika sorters hembakat

Det var mycket gott och alla lit sig vil smaka och fick
dartill en trevlig samvaro.

Text och _foto: Gunilla Svedlund

En tur med bade bra vader och bra busschauffor

Arets andra resa bar av till Hal-
singland den 4 september. Vidret
var stralande, det 4r nagot som vi
1 stort sett allid har tur med pa
vara resor. Vi hade dessutom tu-
ren att fi en busschauffor som ti-
digare bott 1 Hilsingland, han akte
pa vdgar som vi annars inte skulle
ha akt pa. Han var en otroligt bra
och intressant guide, berdttade om
gamla hédndelser, anekdoter mm.

Forsta besoket gjordes hos Ljustor-
get 1 Ljusdal. Dar fick vi var for-
middagsfika och  fick mojlighet - ;
att ga runt och inspireras av de -/ &
vackra ljusen med tillbehér som s .
fanns till salu 1 den 300 m? stora lokalen. En plats som man
gadrna vill besoka igen. Lunchen intogs hos Mobackes Trad-
gardscenter, for att sen besoka Kdmpens Gard bara nagra
kvarter bort. Hembygdsforeningens ordférande Bertil Hulth
tog emot oss, guidade och berittade den stora gardens in-
tressanta historik. Direfter serverades vi eftermiddagsfika
innan vi paborjade firden hem mot Gévle, och det var ett
mycket glatt gang som klev av bussen!

Text och_foto: Gunilla Svedlund

Alla samalde uaﬁﬁ'r Kdmﬁens Gard

C = I
6 portioner Aggsallad
1/2 digraddfil Gor sa har:
1 dl majonnas Hardkoka aggen och spola dem kalla i kallt vatten.
1 msk grov skansksenap . . ) L
1 msk finriven pepparrot La.'.t kaprlsen rinna av. Blanda dgn med majonnas,
2 msk finhackad dill graddfil, senap, pepparrot och dill.
1 burk kapris (100 g) Skala och skar aggen i klyftor. Vand ner dem i sasen.
6 agg Lat sta i kylen fram till servering.
c] I
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Sensi Femme handske for sjidlvundersokning av brosten

Handske for sjilvundersokning av brost som ett komplement till mammografi. Handsken dr framtagen av tva likare
som gjort studier pa hur kvinnor med denna handske uppticker dven mycket sma knolar 1 forhallande till de som
bara anvinder sina hinder.

Sensi Femme-handsken bestar av tre lager polyuretan. Det mellersta och understa lagret bestar av en forseglad ficka
innehallande vit mineralolja, medan det 6versta och mellersta lagret dr 6ppet sa att handen kan rymmas och den kan
anviandas som en handske. Mineraloljan inuti handsken ar till for att fa en friktionslos kontakt med huden och 6kar
ddrmed kinsligheten 1 fingertopparna som goér det mojligt att kdnna dven mycket sma knolar.

Sensi Femme-handsken dr ateranviandbar. Den skoljs av med vatten efter anviandning och torkas sedan av med en

ren handduk.

Handsken ar giftfri och lamnar inga rester pa huden. Forvaras bdst i rumstemperatur. Bor bytas ut efter tva ars
anvandning.

Fordelar med Sensi Femme

¢ Sensi Femme-handsken 6kar kansligheten i fingertopparna och underlattar darmed maojligheten
att hitta sma knolar i storlek av knappnalshuvuden.

* Tidig upptackt av kndlar 6kar méjligheten till lyckad behandling.

e Den tillater en smidigare undersdkning utan friktion, vilket 6kar kanslan av brostvavnaden.

* Den tilldter en mer effektiv och enklare sjalvundersokning.

e Den gor att man mer precist kan upptacka férandringar i huden och i strukturen av brostet.

e Den ar speciellt bra om fingertoppsberoring av brosten ar smartsam.

Skal till varfor brosthandsken éar en viktig del av sjalvundersékningen

For det forsta ska undersokningen ske nar man ligger ner pa rygg. Det ar lat
tare att kdnna igenom hela brostet nar det naturligt plattar ut sig.

Du slipper hélla pa med oljor for att kunna glida éver brostet.

Sensi Femme-handsken okar kansligheten i fingertopparna och underlattar
darmed mojligheten att hitta sma knélar i storlek av knappnalshuvuden.
Tidig upptackt av kndlar 6kar majligheten till lyckad behandling.

Den tillater en smidigare undersdkning utan friktion, vilket 6kar kénslan av
brostvavnaden.

Den tillater en mer effektiv och enklare sjalvundersékning.

Den gor att man mer precist kan upptacka forandringar i huden och i struktu
ren av brostet.

Den ar speciellt bra om fingertoppsberoring av brosten ar smartsam.
Undersokningen blir ocksa av om du har en brésthandske liggandes vid natt
duksbordet, som en paminnelse att kdnna efter att allt kdnns ok.

(CSR) Corporate Social Responsibility.

Stéder cancerrehabilitering i Sverige genom att skanka pengar for varje sald brésthandske.

Finns att kopa for 279 kr pa www.sensifemme.se

BOktipS! Kassorer till kassan: Betraktelser fran lopande matbandet
av Helena Lundberg

Med en underfundig penna och rapp humor beskriver Helena Lundberg arbetet
som snabbkoépskassor.

o Helere Lotrrelfiey
“;fggﬁgf(ﬂu KASSAr
el ey Cori &
Boken bygger pa forfattarens personliga erfarenheter efter fyra ar inom tva stora livsmedels- Spande m:.vf:;iz:i@
kedjor. Helena Lundberg har samlat en hel uppsjé med roliga, sorgliga och knasiga historier

- fran borjan nedtecknade pa baksidan av kvitton.

Lisaren far en inblick 1 hur vi manniskor beter oss 1 mataffiaren och far ta del av en rad
drapliga dialoger 1 kassan - allt sorterat 1 olika kundkategorier som Agata Aggressiv, Kurt
Konfliktradd, Stina Stress och Vera Virrig med flera Humor och allvar blandas med
teckningar och upphittade inkopslistor och allt har sin grund i - den pd ytan foga span-
nande — matbutiken.
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Furuhdjdens Rehabiliteringshem

Cancerforeningen Gévleborg har besokt och rekommenderar Furuhojdens
rehabiliteringshem som ligger 1 Tdby norr om Stockholm. Om intresse finns,
kontakta foreningens kansli for mer information.

De bedriver evidensbaserad och individuell vard och rehabilitering med hog
kvalitet, de bendmner och betraktar sina patienter som gaster. Gésterna kin-
ner trygghet och gemenskap, far kunskap, dr delaktiga och har eget ansvar 1
sin rchabilitering.

De rehabiliterar diagnoser inom ortopedi, thorax kirurgi och allmin kirur-
gi. De dr ocksd auktoriserade for vardval gillande aterkommande planerad
rehabilitering inom neurologi och onkologi. De har mojlighet att ta emot
patienter fran andra lin dn Stockholm och via forsdkringsbolag. Da maste
man fa rehabiliteringen godkdnd fran sitt landsting/forsdkringsbolag innan
bokning. Det gar ocksa att bekosta vistelsen helt privat med egna medel.

De erbjuder korttidsboende, avlastning och vixelvard. De tar dven emot
privatbetalande gister samt via forsidkringsbolag, och de tar emot gister med
kort varsel samtliga dagar under aret.

Det finns fyra avdelningar och varje avdelning har sitt eget rehabiliterings-
team ddr gisten, sjukskoterskan, underskoterskan, likaren, sjukgymnasten,
arbetsterapeuten och kuratorn ingar. Teamet liagger tillsammans upp kort-
och langsiktiga mal utifran gastens behov, fysiska, psykiska status samt de
krav som framtida tillvaro stiller. Med malen som utgangspunkt gors sedan
en vard- och rehabiliteringsplan som utvirderas regelbundet under vistelsen.

Furuhojden invigdes 1993 med syfte att vara rehabiliteringshem vilket inne-
bar att lokalerna dr vil handikappanpassade men med en sd hemlik miljo
som mojligt. Gidster med rullstol eller gahjilpmedel kan sjdlvstindigt ta sig
fram 1 hela huset. Det finns ett antal sillskapsutrymmen och tre TV-rum.
Det finns 44 enkelrum och alla rum har elmanévrerade sdngar, kallelsesignal,
dusch, toalett, telefon, radio, TV och internet.

Furuhojden har ett eget kok ddr naringsriktig och god mat tillagas. Special-
kost serveras vid behov. Gister och personal éter tillsammans 1 matsalen for
trygghet och trivsel.

Sjukgymnastiken har en lokal som dr inredd och utrustad for konditions- och
balanstraning samt enklare styrketraning. For gister dir hélsotillstandet till-
later finns tillgang till bassdng med 33° vatten samt bastu.

Arbetsterapilokal finns f6r individuell traning och skapande verksamhet.

Text: Gunilla Svedlund

&r
JULKLAPPSTIPS!

Knabricka

Funktionell knabricka for fikastunden eller for att Iasa och skriva.
Underdelen i mjukt material, gor att brickan lutar behagligt mot knana.
Ovansidan helt plan. Olika monster. Matt 41x31,5 cm, 10 cm hog.

Pris: 320 kr

Séljs av Hjalpmedel SAM, Johanneslotsvagen 22, Gavle
eller webbbutik http://hjalpnu.nya-ebutik.se
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Julbad

Att ta ett julbad dr en av de traditioner som man inte kan siga
lever kvar idag. Da man inte hade samma uppfattning om
renlighet och hygien forr 1 tiden var det viktigt att man tog ett
julbad for att inte vara for smutsig under den kommande jul-
middagen. Inom loppet av ett julbad fick gisterna oftast tvaga
sig for att forsdkra att de var rena.

D4 man tog ett julbad stillde man 1 allmdnhet in ett stort kar 1
koket, sedan fick alla tvitta sig vare sig man behovde det eller
¢j. Detta behovdes oftast da man 1 det gamla bondesamhillet
vanligtvis nojde sig med att tvitta sig nagon gang 1 veckan.

CANCERFORENINGEN

Julbadet skedde efter strang hierarki, och vattenbyte mellan
baden forekom inte sirskilt ofta. Forst badade husfar, ledaren
av familjen, sedan husmor och soénerna, sedan déttrarna, efter
det var det dags for drangar och pigor.

Denna ordning férekom ofta 1 olika variationer, men det var
1 vanligtvis alder och virdighet som avgjorde turordningen. I
vissa hem lade man blommor, som man torkat och sparat se-
dan midsommarhelgen, 1 badet. Detta skulle delvis skydda fran
onda krafter och skdnka de badande styrka. Nu for tiden tvittar
vi oss varje dag och forknippar ett julbadet med forntid eller ett
besok till simhallen, vilket manga familjer gér under juletider.

Maten som skyddar dig mot kottets farligheter

Att dta mycket kott fran not, flask, lamm, dlg och andra typer
av rott kott ger en okad risk att utveckla tjocktarmscancer. Men
en kall potatissallad kan motverka kottets farliga egenskaper.

Mat rik pa resistent stirkelse hjdlper tjocktarmen att halla can-
cercellerna pa avstand. Resistent starkelse finns det gott om 1
kokt potatis som har fatt svalna, men ocksa i gréna bananer,
kikdrter, linser och bonor. Att dta mycket kott fran noét, flask,
lamm, dlg och andra typer av rott kott ger en okad risk att
utveckla tjocktarmscancer. Men en kall potatissallad kan mot-
verka kottets farliga egenskaper.

Overdos av kott

En grupp australiensiska forskare vid Flinders University 1 Ade-
laide 14t 23 friska forsokspersoner dta 240 gram tillagat kott om
dagen 1 fyra veckor. Det dr en rejil overdos. World Cancer
Research Foundation har deklarerat att en konsumtion med
mer dn 70 gram om dagen okar risken for att drabbas av
tjocktarmscancer.

Forskarna tog vdvnadsprover fran férsékspersonernas tarmar
och kunde se att manga av deltagarna pa den korta tiden hade
hunnit utveckla cellskador som tydde pa ett forstadium till can-
cer. Men de forsokspersoner som samtidigt fatt en dos resistent
starkelse 1 form av ren majsstarkelse uppvisade inte de har
forandringarna.

— Det hir dr en liten studie som ger forslag till vad det ar for
mekanism som gor att rott kott ger uppkomst till tjocktarms-
cancer och hur resistent stirkelse motverkar skadorna, siger
Joseph Rafter som dr professor vid institutionen for bioveten-
skaper och niringsldra pa Karolinska Institutet.

De australiensiska forskarna kunde se fordndringar i tarmcel-
lernas arvsmassa 1 ett omrade som brukar vara aktivt nir frisk
viavnad omvandlas till att bli elakartad.

Magbakterier hjalper till

Resistent stiarkelse bryts inte ner forrdn den har natt tjocktar-
men, dir magbakterier omvandlar stirkelsen till nyttiga fett-
syror som smorsyra. Smorsyra motverkar de processer som
orsakar skador pa tarmcellernas arvsmassa och hindrar can-
cercellerna att dela och foroka sig. Sedan linge dr det ként att
ocksa en fiberrik kost har samma effekt.
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Praktiska tips

Per Wikholm, molekylbiolog och tidigare forskarstuderande
inom canceromradet rekommenderar olika sitt att inta resi-
stent stiarkelse.

Potatismjol. Den vanligen rekommenderade dosen ar 3 - 4
matskedar. Det motsvarar ca 30 - 40 g resistent stiarkelse. Att
inta mer dn 50 — 60 g dr meningslost da overskottet bara kom-
mer ut med avforingen. Det kan vara klokt att bérja med bara
nagon tesked och sedan 6ka pa dosen. De vanligaste biverk-
ningarna dr gasbildning samt att resistent stirkelse, likt andra
fibrer har en milt laxerande effekt. For de flesta mildras dessa
problem efter ett tag men for nagra gor det inte det och da
tvingas man minska dosen men dven nagon enstaka tesked kan
ge positiva effekter pa blodsockerkontroll och vikt.

Hur intas potatismjolet? Ror ut det 1 fet youghurt, rér om
ordentligt ett tag. Ett annat enkelt sétt dr att helt enkelt stro
potatismjolet 6ver din mat. Potatismjol dr helt smakneutralt.
Enda problemet ér att det ér lite korningt och gnisslar mellan
tinderna. En tredje variant dr att rora ned det 1 kallt eller [jum-
met vatten och dricka direkt.

Ett alternativ till potatismjol for den som foéredrar riktig mat
ar att dta ra potatis. De tre till fyra matskedarna potatismjol
motsvarar cirka 200 g till 270 g potatis. En annan variant dr att
riva potatisen och blanda den i en sallad precis som man gor
med mordtter. Sedan har vi forstas det gamla husmorsknepet
med potatisvatten dir ra, finriven potatis liggs i kallvatten 6ver
natten och vattnet sedan dricks, vilket dr precis samma sak som
potatismjol uppslammat 1 vatten.

Nir ska man inta potatismjol eller raa potatisar? Per tror inte
att det finns nagot ritt eller fel svar. Vissa intar allt pa mor-
gonen medan andra sprider ut det 6ver maltiderna. De riktigt
intressanta hélsoeffekterna av resistent stirkelse (bland annat
pa blodsockerkontrollen) dr dess langtidsverkan pa tarmfloran
och produktionen av smorsyra. Majligen blir denna produktion
jdmnare 6ver dygnet om man sprider ut intaget 6ver malti-
derna.

Killor: SV .se/ vetenskap; Per Wikholms bloge pa LCHF se
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Cancerforeningen gz
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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

Tre aktiva samtalsgrupper, livskraft, brost— och prostatacancergrupperna
Medlemsmoten varje manad med foreldsare och underhallning

En medlemstidning ges ut fyra ganger per ar

Resor och utflykter arrangeras f6r 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:

Hantverkargatan 33, 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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