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Tack...
till Er alla som gett Cancerföreningen 
Gävleborg sitt stöd under 
2014.

för ekonomiska bidrag, 
vinster och loppisprylar.

till föreläsare och under-
hållare.

till Valbo Resetjänst samt 
deras trevliga pålästa 
chaufförer.

till våra aktiva medlem-
mar för allt ideellt arbete 
under året. Ni är guld värda!

Hälsning från kansliet
Nu är snart 2014 slut och när 
jag präntar ned allt vad fören-
ingen gjort under året så blir 
jag faktiskt häpen. Hur hinner 
vi med allt! Det är bara att 
hoppas att de sökta bidragen 
till vår verksamhet 2015 blir 
beviljade så att vi kan fortsätta 
ha ett sådant utbud av aktivi-
teter.

Pratade med en av ägarna till 
ett ställe som vi besökte på se-

naste resan, hon sa att de var så imponerad av glädjen, 
gemenskapen och hjälpsamheten som fanns i gruppen 
som besökte dem. Kul att få höra, för det är precis som 
det är!

Vill rikta ett speciellt tack till Annette Östling, Cancerför-
eningen Gävleborg på Facebook lever tack vare dig!

	 	      God Jul & Gott Nytt år önskar
                                Gunilla Svedlund  Kanslist

Ordförande har ordet
Det var väldigt vad hösten 
gick fort, nu är det snart 
första advent, och det blir 
mycket att stå i.

Det är full fart på våra grup-
per och all annan verksam-
het. Vi var på Citygross och 
visade upp oss, och det blev 
en mycket lyckad fredag. Det 
var enormt mycket folk och 
man stannade gärna vid vå-
rat bord och tog del av vår 
information och det material 

som vi hade med oss. En mycket lyckad dag så ett stort 
TACK till er som var funktionärer.

Vi syns på de olika arrangemangen som återstår för i år.

Är du i stan titta gärna in på kansliet och ta en kopp kaffe 
och en pratstund.
	 	 	 Tommy Edbom  Ordförande
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Cancerföreningen Gävleborg

ÄR DU ABSOLUT NYBÖRJARE?
Vill du delta i en studiecirkel eller en intensivkurs där 

du får lära dig att betala räkningar via Internet samt att 
skicka och ta emot e-post.

Anmäl ditt intresse till Cancerföreningen Gävleborgs 
kansli 026-66 08 40 eller cancerforeningen@telia.com

De tre barnen frågar sin mamma.
- Vad önskar du dig i julklapp 

mamma?
- Jag önskar mig tre snälla barn.

- Jipii, vi skall få syskon.

- Vad kallas det när
tomten springer?

- Julrusch!
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Det tredje medlemsmötet hölls den 6 november, även då 
i lokalen på Norra Köpmangatan. Den första snön föll 
och det var blött, kallt och otrevligt väder, därför blev vi 
inte så många denna kväll. Kvällens underhållning stod 
Josef Nawrocki för. Han spelade fina melodier på elorgel 
och berättade roliga historier.

	 	 	 Text och foto: Gunilla Svedlund

Höstens första medlemsmöte den 11 september hölls i 
Tullbomsgården. Ordförande Tommy Edbom hade 
mycket att informera om efter ett långt sommaruppehåll, 
därefter underhölls medlemmarna av Sören & Hubbe. 
De var som vanligt sprudlande, sjöng och berättade ro-
liga historier till medlemmarnas förtjusning.

Det andra medlemsmötet hölls den 9 oktober, men då i 
en ny lokal på Norra Köpmangatan 40 i Gävle. Lokalen 
är mindre än den vi är van vid i Tullbomsgården, men 
vi kom närmare varandra på det viset. En uppsluppen 
stämning infann sig och trubaduren Andreas Eriksson un-
derhöll med sång och musik. Han bjöd på sånger bland 
annat utav Björn Afzelius och Sven-Ingvars samt några 
dragspelslåtar vilken Viggen var en. En mycket underhål-
lande kväll!

Säsongens medlemsmöten

Lokalen N Köpmangatan 40

Andreas Eriksson Josef Nawrocki

Sören & Hubbe

Höstloppis
Det numera traditionella höstloppiset hölls lördagen den 
4 oktober, även denna gång i kansliets lokaler på Hant-
verkargatan 33 i Gävle. Det var inte så mycket saker som 
det brukar vara och ej heller lika mycket folk som kom. 
Föreningen serverade fika med hembakat och det är po-
pulärt. Till nästa loppis hoppas vi på att vi får in många 
fler loppisprylar så det finns lite mer att fynda för de som 
kommer!              	 	   Text: Gunilla Svedlund 

CFGL på besök hos Citygross
Fredagen den 7 november fick Cancerföreningen Gäv-
leborg möjlighet att stå vid kassorna hos Citygross och 
informera om föreningens verksamhet. Eftersom det var 
fredag var det mycket folk som handlade i affären och 
som därmed fick ta del av vår information. Alla vi som 
var med och informerade kände att detta var lyckad PR 
och att det var så trevligt att prata med alla intresserade 
människor.	   	 Text och foto: Gunilla Svedlund

Astrid och Berit
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Det var säkert 
sju sorters kakor 
utöver mjuka ka-
kor och bullar, 
precis som seden 
föreskrev i bör-
jan av 1900-ta-
let, då sju sorter 
var en undre 
gräns för vad 
som var lämpligt 
att servera. En-
ligt vissa var värdinnan snål om hon bakat färre än sju 
sorter och högfärdig om hon bakat fler än sju.

Det var mycket gott och alla lät sig väl smaka och fick 
därtill en trevlig samvaro.
              	 	       Text och foto: Gunilla Svedlund

Kaffekalas med hembakat

För första gången inbjöd Cancerföreningen Gävleborg 
sina medlemmar och närstående till ett kaffeknytkalas där 
inträdesbiljetten var att ta med sig något som de bakat. 
Den 14 augusti startade säsongen upp, och i Tullboms-
gården dukades det upp en smakbuffé av gott hembakat 
kaffebröd allteftersom alla kom.  

En tur med både bra väder och bra busschaufför
Årets andra resa bar av till Häl-
singland den 4 september. Vädret 
var strålande, det är något som vi 
i stort sett alltid har tur med på 
våra resor. Vi hade dessutom tu-
ren att få en busschaufför som ti-
digare bott i Hälsingland, han åkte 
på vägar som vi annars inte skulle 
ha åkt på. Han var en otroligt bra 
och intressant guide, berättade om 
gamla händelser, anekdoter mm.

Första besöket gjordes hos Ljustor-
get i Ljusdal. Där fick vi vår för-
middagsfika och  fick möjlighet 
att gå runt och inspireras av de 
vackra ljusen med tillbehör som 
fanns till salu i den 300 m² stora lokalen. En plats som man 
gärna vill besöka igen. Lunchen intogs hos Mobackes Träd-
gårdscenter, för att sen besöka Kämpens Gård bara några 
kvarter bort. Hembygdsföreningens ordförande Bertil Hulth 
tog emot oss, guidade och berättade den stora gårdens in-
tressanta historik. Därefter serverades vi eftermiddagsfika 
innan vi påbörjade färden hem mot Gävle, och det var ett 
mycket glatt gäng som klev av bussen!

6 portioner
1/2 dl	gräddfil	
1 dl	 majonnäs	
1 msk grov skånsksenap	
1 msk finriven pepparrot	
2 msk finhackad dill	
1 burk kapris (100 g)	
6 ägg

Gör så här:
Hårdkoka äggen och spola dem kalla i kallt vatten.
Låt kaprisen rinna av. Blanda den med majonnäs, 
gräddfil, senap, pepparrot och dill.  
Skala och skär äggen i klyftor. Vänd ner dem i såsen. 
Låt stå i kylen fram till servering.

Äggsallad

Förmiddagsfika hos Ljustorget

Alla samalde utanför Kämpens Gård

Mer än sju olika sorters hembakatAnn-Marie Lydén; Maj Westin; Mary Westergren

Bertil Hulth

              	 	   Text och foto: Gunilla Svedlund
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Med en underfundig penna och rapp humor beskriver Helena Lundberg arbetet 
som snabbköpskassör.

Boken bygger på författarens personliga erfarenheter efter fyra år inom två stora livsmedels-
kedjor. Helena Lundberg har samlat en hel uppsjö med roliga, sorgliga och knasiga historier 
- från början nedtecknade på baksidan av kvitton.

Läsaren får en inblick i hur vi människor beter oss i mataffären och får ta del av en rad 
dråpliga dialoger i kassan - allt sorterat i olika kundkategorier som Agata Aggressiv, Kurt 
Konflikträdd, Stina Stress och Vera Virrig med flera Humor och allvar blandas med 
teckningar och upphittade inköpslistor och allt har sin grund i - den på ytan föga spän-
nande – matbutiken. 

Boktips! Kassörer till kassan: Betraktelser från löpande matbandet
av Helena Lundberg

Sensi Femme handske för självundersökning av brösten
Handske för självundersökning av bröst som ett komplement till mammografi. Handsken är framtagen av två läkare 
som gjort studier på hur kvinnor med denna handske upptäcker även mycket små knölar i förhållande till de som 
bara använder sina händer.

Sensi Femme-handsken består av tre lager polyuretan. Det mellersta och understa lagret består av en förseglad ficka 
innehållande vit mineralolja, medan det översta och mellersta lagret är öppet så att handen kan rymmas och den kan 
användas som en handske. Mineraloljan inuti handsken är till för att få en friktionslös kontakt med huden och ökar 
därmed känsligheten i fingertopparna som gör det möjligt att känna även mycket små knölar.

Sensi Femme-handsken är återanvändbar. Den sköljs av med vatten efter användning och torkas sedan av med en 
ren handduk.

Handsken är giftfri och lämnar inga rester på huden. Förvaras bäst i rumstemperatur. Bör bytas ut efter två års 
användning.

Fördelar med Sensi Femme

	 •	 Sensi Femme-handsken ökar känsligheten i fingertopparna och underlättar därmed möjligheten
		  att hitta små knölar i storlek av knappnålshuvuden.
	 •	 Tidig upptäckt av knölar ökar möjligheten till lyckad behandling.
	 •	 Den tillåter en smidigare undersökning utan friktion, vilket ökar känslan av bröstvävnaden.
	 •	 Den tillåter en mer effektiv och enklare självundersökning.
	 •	 Den gör att man mer precist kan upptäcka förändringar i huden och i strukturen av bröstet.
	 •	 Den är speciellt bra om fingertoppsberöring av brösten är smärtsam.

Skäl till varför brösthandsken är en viktig del av självundersökningen

			   •	 För det första ska undersökningen ske när man ligger ner på rygg. Det är lät	
				    tare att känna igenom hela bröstet när det naturligt plattar ut sig.
			   •	 Du slipper hålla på med oljor för att kunna glida över bröstet.
			   •	 Sensi Femme-handsken ökar känsligheten i fingertopparna och underlättar 	
				    därmed möjligheten att hitta små knölar i storlek av knappnålshuvuden.
			   •	 Tidig upptäckt av knölar ökar möjligheten till lyckad behandling.
			   •	 Den tillåter en smidigare undersökning utan friktion, vilket ökar känslan av 	
				    bröstvävnaden.
			   •	 Den tillåter en mer effektiv och enklare självundersökning.
			   •	 Den gör att man mer precist kan upptäcka förändringar i huden och i struktu	
				    ren av bröstet.
			   •	 Den är speciellt bra om fingertoppsberöring av brösten är smärtsam.
			   •	 Undersökningen blir också av om du har en brösthandske liggandes vid natt	
				    duksbordet, som en påminnelse att känna efter att allt känns ok.

(CSR) Corporate Social Responsibility.

Stöder cancerrehabilitering i Sverige genom att skänka pengar för varje såld brösthandske.

Finns att köpa för 279 kr på www.sensifemme.se
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Cancerföreningen Gävleborg har besökt och rekommenderar Furuhöjdens 
rehabiliteringshem som ligger i Täby norr om Stockholm. Om intresse finns, 
kontakta föreningens kansli för mer information.

De bedriver evidensbaserad och individuell vård och rehabilitering med hög 
kvalitet, de benämner och betraktar sina patienter som gäster. Gästerna kän-
ner trygghet och gemenskap, får kunskap, är delaktiga och har eget ansvar i 
sin rehabilitering.

De rehabiliterar diagnoser inom ortopedi, thorax kirurgi och allmän kirur-
gi. De är också auktoriserade för vårdval gällande återkommande planerad 
rehabilitering inom neurologi och onkologi. De har möjlighet att ta emot 
patienter från andra län än Stockholm och via försäkringsbolag. Då måste 
man få rehabiliteringen godkänd från sitt landsting/försäkringsbolag innan 
bokning. Det går också att bekosta vistelsen helt privat med egna medel.

De erbjuder korttidsboende, avlastning och växelvård. De tar även emot 
privatbetalande gäster samt via försäkringsbolag, och de tar emot gäster med 
kort varsel samtliga dagar under året. 

Det finns fyra avdelningar och varje avdelning har sitt eget rehabiliterings-
team där gästen, sjuksköterskan, undersköterskan, läkaren, sjukgymnasten, 
arbetsterapeuten och kuratorn ingår. Teamet lägger tillsammans upp kort- 
och långsiktiga mål utifrån gästens behov, fysiska, psykiska status samt de 
krav som framtida tillvaro ställer. Med målen som utgångspunkt görs sedan 
en vård- och rehabiliteringsplan som utvärderas regelbundet under vistelsen.

Furuhöjden invigdes 1993 med syfte att vara rehabiliteringshem vilket inne-
bär att lokalerna är väl handikappanpassade men med en så hemlik miljö 
som möjligt. Gäster med rullstol eller gåhjälpmedel kan självständigt ta sig 
fram i hela huset. Det finns ett antal sällskapsutrymmen och tre TV-rum. 
Det finns 44 enkelrum och alla rum har elmanövrerade sängar, kallelsesignal, 
dusch, toalett, telefon, radio, TV och internet.

Furuhöjden har ett eget kök där näringsriktig och god mat tillagas. Special-
kost serveras vid behov. Gäster och personal äter tillsammans i matsalen för 
trygghet och trivsel.

Sjukgymnastiken har en lokal som är inredd och utrustad för konditions- och 
balansträning samt enklare styrketräning. För gäster där hälsotillståndet til�-
låter finns tillgång till bassäng med 33° vatten samt bastu.

Arbetsterapilokal finns för individuell träning och skapande verksamhet.

Furuhöjdens Rehabiliteringshem

JULKLAPPSTIPS!
Knäbricka
Funktionell knäbricka för fikastunden eller för att läsa och skriva.
Underdelen i mjukt material, gör att brickan lutar behagligt mot knäna. 
Ovansidan helt plan. Olika mönster. Mått 41x31,5 cm, 10 cm hög.

Pris: 320 kr

Säljs av Hjälpmedel SAM, Johanneslötsvägen 22, Gävle
eller webbbutik http://hjalpnu.nya-ebutik.se

Text: Gunilla Svedlund
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Maten som skyddar dig mot köttets farligheter
Att äta mycket kött från nöt, fläsk, lamm, älg och andra typer 
av rött kött ger en ökad risk att utveckla tjocktarmscancer. Men 
en kall potatissallad kan motverka köttets farliga egenskaper.

Mat rik på resistent stärkelse hjälper tjocktarmen att hålla can-
cercellerna på avstånd. Resistent stärkelse finns det gott om i 
kokt potatis som har fått svalna, men också i gröna bananer, 
kikärter, linser och bönor. Att äta mycket kött från nöt, fläsk, 
lamm, älg och andra typer av rött kött ger en ökad risk att 
utveckla tjocktarmscancer. Men en kall potatissallad kan mot-
verka köttets farliga egenskaper.

Överdos av kött
En grupp australiensiska forskare vid Flinders University i Ade-
laide lät 23 friska försökspersoner äta 240 gram tillagat kött om 
dagen i fyra veckor. Det är en rejäl överdos. World Cancer 
Research Foundation har deklarerat att en konsumtion med 
mer än 70 gram om dagen ökar risken för att drabbas av 
tjocktarmscancer.

Forskarna tog vävnadsprover från försökspersonernas tarmar 
och kunde se att många av deltagarna på den korta tiden hade 
hunnit utveckla cellskador som tydde på ett förstadium till can-
cer. Men de försökspersoner som samtidigt fått en dos resistent 
stärkelse i form av ren majsstärkelse uppvisade inte de här 
förändringarna.

– Det här är en liten studie som ger förslag till vad det är för 
mekanism som gör att rött kött ger uppkomst till tjocktarms-
cancer och hur resistent stärkelse motverkar skadorna, säger 
Joseph Rafter som är professor vid institutionen för bioveten-
skaper och näringslära på Karolinska Institutet.

De australiensiska forskarna kunde se förändringar i tarmcel-
lernas arvsmassa i ett område som brukar vara aktivt när frisk 
vävnad omvandlas till att bli elakartad.

Magbakterier hjälper till
Resistent stärkelse bryts inte ner förrän den har nått tjocktar-
men, där magbakterier omvandlar stärkelsen till nyttiga fett-
syror som smörsyra. Smörsyra motverkar de processer som 
orsakar skador på tarmcellernas arvsmassa och hindrar can-
cercellerna att dela och föröka sig. Sedan länge är det känt att 
också en fiberrik kost har samma effekt.

Praktiska tips
Per Wikholm, molekylbiolog och tidigare forskarstuderande 
inom cancerområdet rekommenderar olika sätt att inta resi-
stent stärkelse.

Potatismjöl. Den vanligen rekommenderade dosen är 3 - 4 
matskedar. Det motsvarar ca 30 - 40 g resistent stärkelse. Att 
inta mer än 50 – 60 g är meningslöst då överskottet bara kom-
mer ut med avföringen. Det kan vara klokt att börja med bara 
någon tesked och sedan öka på dosen. De vanligaste biverk-
ningarna är gasbildning samt att resistent stärkelse, likt andra 
fibrer har en milt laxerande effekt. För de flesta mildras dessa 
problem efter ett tag men för några gör det inte det och då 
tvingas man minska dosen men även någon enstaka tesked kan 
ge positiva effekter på blodsockerkontroll och vikt.

Hur intas potatismjölet? Rör ut det i fet youghurt, rör om 
ordentligt ett tag.  Ett annat enkelt sätt är att helt enkelt strö 
potatismjölet över din mat. Potatismjöl är helt smakneutralt. 
Enda problemet är att det är lite korningt och gnisslar mellan 
tänderna. En tredje variant är att röra ned det i kallt eller ljum-
met vatten och dricka direkt.

Ett alternativ till potatismjöl för den som föredrar riktig mat 
är att äta rå potatis. De tre till fyra matskedarna potatismjöl 
motsvarar cirka 200 g till 270 g potatis. En annan variant är att 
riva potatisen och blanda den i en sallad precis som man gör 
med morötter. Sedan har vi förstås det gamla husmorsknepet 
med potatisvatten där rå, finriven potatis läggs i kallvatten över 
natten och vattnet sedan dricks, vilket är precis samma sak som 
potatismjöl uppslammat i vatten.

När ska man inta potatismjöl eller råa potatisar? Per tror inte 
att det finns något rätt eller fel svar. Vissa intar allt på mor-
gonen medan andra sprider ut det över måltiderna. De riktigt 
intressanta hälsoeffekterna av resistent stärkelse (bland annat 
på blodsockerkontrollen) är dess långtidsverkan på tarmfloran 
och produktionen av smörsyra. Möjligen blir denna produktion 
jämnare över dygnet om man sprider ut intaget över målti-
derna.

     Källor: SVT.se/vetenskap; Per Wikholms blogg på LCHF.se

Julbad
Att ta ett julbad är en av de traditioner som man inte kan säga 
lever kvar idag. Då man inte hade samma uppfattning om 
renlighet och hygien förr i tiden var det viktigt att man tog ett 
julbad för att inte vara för smutsig under den kommande jul-
middagen. Inom loppet av ett julbad fick gästerna oftast tvaga 
sig för att försäkra att de var rena.

Då man tog ett julbad ställde man i allmänhet in ett stort kar i 
köket, sedan fick alla tvätta sig vare sig man behövde det eller 
ej. Detta behövdes oftast då man i det gamla bondesamhället 
vanligtvis nöjde sig med att tvätta sig någon gång i veckan.

Julbadet skedde efter sträng hierarki, och vattenbyte mellan 
baden förekom inte särskilt ofta. Först badade husfar, ledaren 
av familjen, sedan husmor och sönerna, sedan döttrarna, efter 
det var det dags för drängar och pigor.

Denna ordning förekom ofta i olika variationer, men det var 
i vanligtvis ålder och värdighet som avgjorde turordningen. I 
vissa hem lade man blommor, som man torkat och sparat se-
dan midsommarhelgen, i badet. Detta skulle delvis skydda från 
onda krafter och skänka de badande styrka. Nu för tiden tvättar 
vi oss varje dag och förknippar ett julbadet med forntid eller ett 
besök till simhallen, vilket många familjer gör under juletider. 



Cancerföreningen Gävleborg är en fristående, helt ideell förening som verkar 
för de cancersjuka och dess anhöriga. De medel vi får in i föreningen går till 
den verksamhet och de aktiviteter som beskrivs nedan. Våra insamlingskonto 
PG 901407-7 och BG 901-4077 kontrolleras av statliga Stiftelsen För Insam-
lingskontroll och är en garanti för att de pengar vi får in går till rätt ändamål. 

	 	 Det här är Cancerföreningen Gävleborgs verksamhet i korthet:
	 .	Personligt stöd och hjälp till cancerdrabbade och anhöriga

	 .	Verkar för social trygghet och gemenskap

	 .	Tre aktiva samtalsgrupper, livskraft, bröst– och prostatacancergrupperna

	 .	Medlemsmöten varje månad med föreläsare och underhållning

	 .	En medlemstidning ges ut fyra gånger per år

	 .	Resor och utflykter arrangeras för föreningens medlemmar

	 .	Bistår medlemmar med ekonomiskt bidrag för rehabilitering

Vi är otroligt tacksamma för de ekonomiska bidrag vi får genom 
gåvor, donationer och medlemskap. Dessa gör att vi kan fortsätta 

vår verksamhet – att vi kan fortsätta hjälpa!

Mer information finns att få på föreningens kansli:

Hantverkargatan 33, 803 23 Gävle
Öppettider: måndag – torsdag 9.00 – 15.00   fredag 9.00 – 13.00

(lunchstängt 11.15 – 12.00)

Telefon 026-66 08 40 eller e-mail: cancerforeningen@telia.com

Varmt välkommen till Cancerföreningen Gävleborg!


