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Halsning fran ordforanden
g Hej alla medlemmar.

| Nu gér viiniett nytt artionde,
' nog har det gatt fort sen mil-
lennieskiftet, spannande och
se vad som kommer att ske
under detta artionde. Det
som lyfts fram 4r den forsk-
ning som skett inom omradet
Al 7artifisell intelligens” hur
mycket av den forskningen
kommer att bli till gagn f6r
méanskligheten det ar nagot
att fundera 6ver 1 vardagen.

Lars Johansson

Det som man kan reflektera 6ver dar den massmediala rap-
porteringen som vi far ta del av idag som sker runt omkring
1landet givetvis ar det oacceptabelt med den ohejdade kri-
minaliteten som drabbar enskilda personer 1 olika omfatt-
ningar. Men trots det dystra 1 samhallet maste det dagligen
finnas manga positiva handelser som gor att vart samhélle
fungerar men det rapporteras sillan eller aldrg om.

Nu blickar vi fram mot ett nytt verksamhetsar styrelsen har
planerat mn verksamheter for varen som férhoppningsvis

kan locka nagon att delta.
M viil allesammans, vi ses.
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Halsning fran kansliet

Aren gar, och jag marker att
aren gar fortare ju aldre man
blir. Vet inte var 2019 tog va-
gen, men jag vet att vi hann
med att gora en massa roliga
och intressanta saker Vi har
haft en planering for varsi-
songen och 2020 kommer inte
att bl trakigare.

Foreningen har inlett ett sam-
arbete med Vuxenskolan vilket
mnebir att vi far lana lokaler,
starta upp cirklar och kurser. I Gavle har vi sedan hosten
2019 en pagaende makramécirkel med 10 deltagare, och
det ger sa mycket harmoni att triaffas for att knyta tradar,
prata och fika. Vill du att vi ska starta upp en ny cirkel el-
ler kurs? Hor av dig till kansliet med forslag sa forsoker vi
ordna det, nu finns det alla mojligheter till det.

Gumnilla Svedlund

Gunilla Svedlund Kanslist
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Medlemsmote med kalabalik

Medlemsmétet som holls den 7 november borjade kaotiskt! Larmet gick nér vi kom till lokalen och inga smor-
gasar hade vi kommit ihag att bestélla. Det blev till att fa tyst pa larmet och hindra utryckningen samt att borja
bre smorgasar och brygga kaffe och duka. Samtidigt borjade medlemmarna att komma, intride ville de betala
och lotter samt rosaband produkter kopa och vi var inte manga nog for att klara upp situationen pa ett bra
satt, det blev vildigt stressigt. Anna Mahler fran Konsument Gistrikland kom ocksa, hon behovde fa datorn
uppkopplad mot en projektor och en filmduk uppmonterad samtidigt som vi forsokte fa mikrofonen att fungera.
Puh!! Det blev en trevlig kvall till slut som vanligt!

Anna Mahler inledde kvillens méte med en intressant information om sitt arbete med att hjalpa medborgare
med rad och hjalp 1 fragor som ror konsumentlagstiftningen.

* Handlare har inte skyldighet att erbjuda 6ppet kop.

* Enligt konsumentlagen har man ritt att reklamera en vara i 3 ar.

« Angerritten giller i 14 dagar vid kép pé internet.
* Enreparator har ratt att hoja det avtalade priset med hogst 15 %
e Begir alltid faktura och betala inte f6rran varan kontrollerats.

* Vid handel pa internet ska man alltid kontrollera trygghetsmérk-
ningen som endera dr ett hianglas eller en adress som borjar pa
https dar s:et star for sakerhet.

*  Oppna ett underkonto, dverfor sjalv mindre summor till detta
konto som ocksa ar kopplat till betalkortet och som du anvander
for Internetkop. Las kortet for kop utomlands och pa Internet.

* Lamna aldrig ut kod eller anvand bankid om nagon ringer och
begar det.

* Svensk lagstiftning galler inte om man handlar med Kina eller

USA.

Text och foto: Gunilla Svedlund

Att vinna over ensamheten av Anna Bennich

Vi talar sallan om det, men vi ar manga som kan kanna oss ensamma. Det kan
vara en faktisk avsaknad av social samvaro eller en kinsla av att inte bli sedd,
forstadd och bekraftad av de manniskor man har runt omkring sig. Ensamhet i} e
bor beskrivas som en av var tids folksjukdomar. Vi har skapat ett samhille som \W oy

fokuserar pa individen oavsett hur det far oss att ma, och inte sillan blir kostna-
den stress, ensamhet och en kansla av tomhet. Samtidigt star savil samhallet som
den drabbade ofta handfallna nir det kommer till att atgarda problemet. Hur gor [0
man egentligen for att fa nya vinner? Hur lever man med nagon, och inte bara
bredvid? Hur viagar man ta de dar viktiga sma stegen till en forandrad livssitua- @
tion med storre gemenskap?

Anna Bennich, leg psykolog och leg psykoterapeut, moter manga manniskor som | =
kdampar med olika former av ensamhet. Har beskriver hon tillstandets olika ut- L f
tryck, orsaker och effekter. Hon lyfter fram den senaste forskningen om relatio- F? VT@
nernas betydelse for var halsa och ger handfasta tips och strategier for hur vi kan Pl
oka och fordjupa relationerna 1 vara liv. Hon lyfter aven fragan om allas vart
gemensamma ansvar for att se och finnas till for varandra.

Din basta bilaffar El=l=X<=0\ -mycket mera éin filt

Bilmetro B %%gm
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Valbotraff

Cancerforeningen Gavleborg har manga medlemmar
1 Valbo och nir foreningen bjod in till en traff'i Furu-
garden sa kom ocksa valdigt manga. Det var den 25
oktober pa kvillen som traffen holls och vi blev tjugo
stycken som fick en trevlig kvill med fika, smorgas,
lotteri och lite pianomusik. Nagra 1 styrelsen var med,
och nye ordféranden Lars Johansson fick mojlighet att
presentera sig och lara kinna medlemmarna.

Text: Gunilla Svedlund

Hulda och Hevrbert

Standiga gaster pd alla moten i furugdrden

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

ATT GE EN MINNESGAVA Re>

Ar ett fint satt 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 h
_ och dess anhdriga med personligt stéd och gemenskap. 1]

Tack fér DITT stad!
Swishnummer: 1239014077

Folj oss pa
Twitter och
Facebook!
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Fikasugna medlemmar

Cancerforeningen Gavleborg har 1 host borjat med att
inbjuda till gemensam fika har och var, inte langt fran

Gavle.

Inbjudan skickades ut med SMS och den 25 septem-
ber skulle vi fika hos Berglunds Bageri & Konditori
1 Kungsgarden. Foreningen hade bokat en minibuss
och fem medlemmar, de som anmadlt sig forst, fick
dka med den. Ovriga saméakte dit i bil och vi var elva
stycken som fikade 1 det mysiga konditoriet. Dér finns
gammeltidens bonader med ordsprak pa viggarna
och alla koppar ar ocksa fran forr och de ar alla olika.
Vi fick en trevlig eftermiddag och pa hemvagen fick
de 1 minibussen en sightseeingtur langs med Storsjon.

Andra gangen, den 23 oktober besoktes Café Sam-
varon 1 Skutskar. Vi var da atta stycken som tog plats
vid kaffebordet och fick en trevlig pratstund med gott
fika. Nar vi fikat klart for vi ca sex kilometer sode-
rut till Thurians Gardsbutik. Déar fanns enormt med
inredningsprylar och hon var ocksa enormt trevlig!
Rekommenderar verkligen ett besok dar, risken ar att
forkopa sig.

Text och foto: Gunilla Svedlund




Julbordet 2019

Varje ar inbjuder Cancerforeningen Gévleborg sina
medlemmar till att dta julbord tillsammans pa na-
gon trevlig restaurang. Denna gang at vi julbord pa
Trebo brygga i Sandviken for tredje aret 1 rad, en trev-
lig restaurang med mycket god mat. Ett lotteri hade
vi ocksda med manga “juliga” vinster. Vi hade ett par
timmar av trevlig samvaro innan vi “rullade” hem.

Text och foto: Gunilla Svedlund

Pengaregn déver svensk
cancerforskning

Cancerfondens forskningsnimnd har 1 ar delat ut 770 mil-
joner kronor till svensk cancerforskning.

”Det ar ett rekordbelopp och ett stort antal hogkvalitativa
forskningsprojekt som nu beviljas medel for att ge oss nya
genombrott 1 kampen mot cancer”, sager Klas Karre, ord-
forande 1 namnden, enligt ett pressmeddelande.

Atta larositen 4r med och delar pi pengarna. Mest peng-
ar, 267 miljoner kronor, far Karolinska institutet (KI) f6ljt
av Uppsala universitet som far 125 miljoner och Lunds
universitet som far 120 miljoner. Goteborgs universitet far
70 miljoner, Umea 41 miljoner, Linképings universitet 14
miljoner, Stockholms universitet 10 miljoner och K'TH far
8 miljoner kronor.

Pengarna kommer uteslutande fran gavor till Cancerfon-
den.

Killa: Dagens Medicin 2019-11-13

CANCERFORENINGEN

CANCERFORENINGEN

Forsta beldgget for att socker
far tarmtumorer att vaxa

For forsta gangen har en vetenskaplig studie kunnat visa att
lask och andra sota drycker géder cancerceller, narmare
bestamt 1 tarmen hos moss. Nasta steg 4r nu att undersoka
om det ocksa giller fér manniskor. Att dricka mycket lask
kan leda till 6vervikt och fetma som man vet ar en risk-
faktor for att drabbas av tjock- och dndtarmscancer. Nu
har en grupp forskare undersokt om konsumtion av socker
ocksa direkt paverkar tillvaxten av tumorer 1 tarmen.

Ovdntat

En grupp moss blev matade med socker 1 form av fruktos-
glukossirap, som ar en vanlig ingrediens 1lask. Deras tarm-
tumorer vixte snabbare och blev storre 4n hos moss som
fick normalkost.

— Det har ar ett ovantat resultat for det dr forsta gangen
man ser ett direkt samband mellan socker och tumortill-
vixt, sager Roland Nilsson som &r cellbiolog och cancer-
forskare pa Karolinska institutet.

En flaska lisk om dagen

Mossen fick tre procent av sin dagliga energi fran fruktos-
glukossirap. For en manniska motsvarar det ungefar 20
g fruktos-glukossirap, vilket ar innehallet 1 en burk lask,
menar forskarna 1 studien. Men Roland Nilsson anser att
man maste ta hinsyn till att moss ater valdigt mycket mer i
forhallande till sin kroppsvikt dn vad manniskor gor.

— For en person som viger 70 kg skulle det snarare motsva-
ra sockerinnehallet 1 drygt 1,5 liter lisk, och en del dricker
ju sa mycket varje dag, siger han.

Fett som gor att tumoren kan vixa

Forskarna kunde visa att det finns ett enzym 1 tarmen som
omvandlar sockerarten fruktos till en form som gor det
lattare for tarmcancer-celler att tillgodogora sig energin.
Det i sin tur hjialper cancercellerna att tillverka det fett som
behovs {or att fa tumoren att vaxa.

Vanligt socker

Preliminira studier visar dessutom att moss matade med
vanligt vitt socker ger samma resultat.

— Visserligen bygger var forskning pa moss men resultatet
starker bevisen for att socker faktiskt géder cancer, sager
Lewis Cantley vid Weill Cornell Medicin i New York som

Ar en av forskarna bakom studien.

Nu ska han undersoka om socker ocksa bidrar till tumor-
tillvaxt hos manniskor. I en ny studie ska en grupp patien-
ter med tjock- och dndtarmscancer fa #ta en sockerfri och
kolhydratfattig diet, utéver den vanliga behandlingen.

Varnar unga

Men redan nu vill Lewis Cantley uppmirksamma unga
personer om riskerna med att dricka sota drycker om man
brukar fa polyper i tarmen. Polyper kan vara ett forsta-
dium till elakartad cancer.

— De som har anlag fér att fa polyper i tarmen redan i
unga ar riskerar att polyperna viaxer snabbare och utveck-
lar tarmcancer mycket tidigare i livet an vad de annars
skulle, sager han.

Studien publicerades i tidskriften Science.

Killa: SVT-Vetenskap 20190311




Nartrafik i Gavleborgs ldan

Nartrafiken ar ett komplement till den ordinarie kol-
lektivtrafiken.

For att kunna anvianda Nartrafiken behover man inte
vara boende pa adressen som man ska dka till eller
fran, daremot maste adressen ha minst tva kilometer
till narmsta hallplats.

Trafiken ar anropsstyrd och kérs med taxi efter olika
“linjer” som alla har egna tidtabeller med cirkatider.
Tidtabeller finns pa X-trafiks hemsida och 1 X-trafiks
app. Det gar dven att soka en resa pa adressen 1 X-
trafiks reseplanerare. Kartor 6ver de omraden som
har tillgang till Nartrafik finns pa hemsidan. Dessa
ar Ljusdal, Hudiksvall norra och sédra, Nordanstig,
Ovanaker, Bollnas, Séderhamn norra och sodra,
Gavle norra och sédra, Sandviken norra och sodra,
Hofors och Ockelbo.

Mandag-fredag kors tva turer om dagen in mot for-
bestimd knutpunkt samt tre turer om dagen tillbaka
fran knutpunkten.

Resan bokas via Bestallningscentralen pa tel. 0771-49
79 39, senast tva timmar innan avgang eller

via en lank pa hemsidan. Om resan av nagon anled-
ning inte kommer att genomforas maste den avbokas
senast en timme fore utlovad hamtningstid. Om den
inte avbokas kan man bli ersiattningsskyldig for hela
resekostnaden.

Tva barn under 7 ar far tas med utan kostnad och det
maste anges vid bokningstillfillet.

Ovrigt som far tas med ar normalt handbagage, t.ex.
tva kassar. Barnvagn far tas med och maste anges
vid bokningstillfallet. Vid behov av bilbarnstol/baby-
skydd sa tar kunden sjalv med sig det, bilkuddar finns

1 taxin.
Cykel eller djur far inte tas med.

Priset for att resa med nirtrafik dr detsamma som
ordinarie pris 1 linjetrafik for vuxen, 20-25 ar/stude-
rande eller 7-19 ar/formanstagare. Ledsagare betalar
ordinarie pris da ledsagarbiljett inte géller f6r resa
med nartrafik.

Betalar man resan direkt till féraren med kontanter
eller kontokort betalar man ett hégre pris 4n om man
valjer att kopa biljetten 1 forvag 1 X-trafiks app som
mobilbiljett. Képer man en biljett som giller nartrafik
med byte till buss eller X-tag blir resan en zon dyrare
an ordinarie pris. Inga andra biljetter galler vid resa
med nartrafik och man har inte mojlighet att betala
med reskassa ombord.

Kalla: X-trafik.se
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Ditt husapotek: huskurer fran
det egna skafferiet

av Matilda McCarthy Berg

Det finns sa mycket du kan
gora for att ma battre, bara
med det som finns 1 ditt skaf-
fer1 till vardags! Huvudvirk,
forkylning, illamaende, ek-
sem - manga av vara enkla
akommor behandlas faktiskt
bast med ravaror fran det
egna skafferiet, eller kanske
annu hellre fran naturens
skafferi! Manniskan har ju genom artusenden

lart sig att anvanda det som naturen ger for att laka
och lindra och modern forskning bekraftar ofta det
som traditionen har férmedlat. Med den har boken lar
du dig gora enkla och fungerande huskurer av det du
har till hands hemma. Bokens bas ar ett lexikon 6ver
orter, kryddor, rotter, oljor och andra ravaror som det
ar bra att ha 1 sitt husapotek, med kortfattade beskriv-
ningar av deras egenskaper. Du kan ocksa sla upp en
rad enklare akommor och lisa om huskurer som verk-
ligen hjalper. Dessutom finns det faktarutor, tips och
tricks for alla som helst tar naturen till hjalp!

Under en stor kontroll i Uppsala sd
blev alla bilar stoppade.

En iildre man stannade bara néstan,
sa polismannen bley tvungen att
springa vid sidan av bilen.

-Varfér stannar du inte, skrek han.

- Ddrfér att sa mannen, for 24 dagar
sedan hade jag inbrott i min stuga,
men ni hade inte tid att komma.

Sd da tinkte jag, att Jjag inte
skulle uppehélla er idag heller!
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Kycklingsoppa med nudlar
4 portioner
350 g l?ycklingb?(’jstﬁlé e Skir kycklingfiléerna i sma bitar.
2 pap.rlkor avolikafirg |« Kirnaur paprikorna.
1 purjolok e Strimla paprika och purjolok.
8 dl vatten .. C
9 tirni honsbull e Iris allt1smor 1 en stor kastrull.
5 Otarzlniardlz(l)fs WIONS e Hall pa vattnet och ligg i buljongtarningar.
u
& el e Lat soppan koka upp.
1 krm cayennepepper .
salt * Brytnudlarna och ligg i dem.
smér * Lat soppan koka 3-5 min.
2 dl matyoughurt * Smaka av med cayennepeppar och ev salt.
Bl

Darfor bor aldre triana istillet for att ta det lugnt

Om du bérjat forbereda dig f6r alderdomen genom att
bli mer fysiskt aktiv, bor du lagga krutet pa regelbun-
den styrketraning. Det ar inte mycket som behovs!

Ju éldre du blir, desto mindre och svagare blir musk-
lerna. Du marker att det ar svarare att ga uppfor trap-
por, det ar jobbigt att komma upp ur sangen pa mor-
gonen och du far kampa for att bara hem varorna fran
affaren. Allt blir mer kimpigt. Som en konsekvens av
det, sanker darfér manga sin aktivitetsniva och borjar
tanka 1 fel banor. Namligen att de maste férenkla sin
vardag pa “aldre dagar”. En vanlig atgédrd ar att salja
huset och flytta in 1 en lattskott lagenhet med hiss, nar
de kommer 1 pensionsaldern. Enkelt, javisst, men de-
finitivt inte sarskilt smart med tanke pa den fysiska
halsan!

I det 6gonblick du valjer en mer “lattskott vardag” gar
den fysiska tillbakagangen 1 rasande takt. Din mus-
kelstyrka minskar snabbare an du anar och nar den
verkliga fysiska nedgangen tilltar — det vill saga runt
70- 80-arsaldern, gar det betydligt snabbare hos dem
som levt “lattskott och enkelt”™.

Aven 90-aringar kan bérja trana. Aldre har testats
och det finns en tydlig koppling mellan muskelstyrka
1 benen och ganghastighet. Detsamma géller muskel-
styrka och testning av andra funktionsnivaer. Delta-
garna har oftast varit 1 60-70-arsaldern, men tester har
ocksa genomforts pa annu dldre och med betydligt
lagre funktionsnivaer. Sammanfattningsvis visar re-
sultaten att du kan 6ka bade muskelvolym och styrka
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oavsett hur dalig din utgangspunkt ar och bast av allt:
det kravs valdigt lite for att vinda den negativa tren-
den.

Efter bara 10-12 veckors styrketraning ser man att
ganghastigheten okat med 10-30 procent. Aven hos
90-aringar har man sett en betydande tillvaxt av de
explosiva sa kallade II-fibrerna, efter bara tva till tre
halvtimmespass per vecka, under tre manader med
tung styrketraning.

Tanj, boj och strack! Om du ar bland dem som re-
dan har kopt en lagenhet pa sjatte vaningen med hiss,
borja med att ga 1 trapporna istéallet for att anvinda
hissen. Om du inte har en tradgard kan du tanja, boja
och stricka, registrera medlemskap 1 ett gym eller ta
initiativ till att bilda din egen traningsgrupp. Bilda ett
promenadgédng dar avsikten inte ar att ga snabbast
och langst, utan att promenera regelbundet. Mellan
stegen kan du lagga in knabgj, utfall och trana balan-
sen. Inomhus bor du kéra benpress och marklyft, men
for kreativa sjalar gar det bra att gora det sistnimnda
utomhus. Lyft till exempel pa trastockar. Poangen ar
att géra ovningarna regelbundet tva eller tre ganger 1
veckan. Ta 6-12 repetitioner av varje 6vning. Aldern i
sig ar inget hinder.

Killa: tv-helse.se

Text: Berit Kvifte

Oversiittning: Madeleine Lidman
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Cancerforeningen Gavleborg ar en fristaende, helt ideell forening som verkar for
de cancersjuka och dess anhoriga. De medel vi far in 1 féreningen gar till den
verksamhet och de aktiviteter som beskrivs nedan. Véara insamlingskonto PG
901407-7 och BG 901-4077 kontrolleras av statliga Stiftelsen For Insamlingskon-
troll och ar 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 anhoériga
Verkar for social trygghet och gemenskap

Samtalsgrupper och aktivitetsgrupper

Medlemsmoten varje manad med forelasare eller underhallning
En medlemstidning ges ut tre ganger per ar

Resor och utflykter arrangeras for foreningens medlemmar

Bistar medlemmar med ekonomiskt bidrag for rehabilitering

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

Mer information finns att fa pa foéreningens 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: cfgl@cancerforeningen.se

Varmt vialkommen till Cancerforeningen Gavleborg!
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