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Halsning fran ordforanden

Lars Johansson

Nu lamnar vi sommaren
och gar in 1 hosten, trots
den morkare och kyliga
arstid som vi gar till motes
finns det anda nagot posi-
tivt med host.

Man kan med gott samvete
lasa den bok man inte hann
med 1 somras, di maste
man hinna med sa myck-
et annat under den korta
sommarperioden, med det
vill jag ha sagt att hosten dr
en tid da tempot 1 vardagen
kan dampas, givetvis galler
det inte alla, 1 den tidsepok
vilever ar stress och jakt ett
gissel for folkhélsan. Forsok

i mojligaste man da tiden medger att njuta av den
klara skona hostsolen 1 den mangfald av hostfarger 1

var natur.

Foreningens hostverksamhet har inletts dpé medlems-

motet den 5 september, da fick vi blan

annat infor-

mation om “Ljuspunktens” verksamheter och som

traditionen bjuder avnjots

ett gott sillabord.
Med hélsning
Lars Johansson
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Gumnilla Svedlund

Halsning fran kansliet

r 4

Sista tidningen for 1 ar, tank vad
ett ar gar fort danda! Nyss var
det sommar och snart ar det full
vinter. Som vanligt har vi hun-
nit med att géra mycket under
aret och 1 skrivande stund ater-
star en hel del. Vi har traffar pa
onsdagar da vi knyter tradar,
makramé mm. Det var manga
intresserade som kom och vi far
hoppas att intresset haller 1 sig,
for det ar en kul hobby. Ni far

garna komma med forslag pa andra hobbytraffar som vi
kan ha. Vi har ocksa borjat med att halla medlemstraffar
pa er hemort, vi har borjat med Valbo 1 ar och vi far se var
och nér det blir under nasta ar.

Fran och med den 23 december till och med
6 januari dr kansliet stiangt for besok pa
grund av jul och nydrshelgerna.

Ha ett gott slut och en god bérjan pa det nya aret!

Gunilla Svedlund Kanslist

KOM THAG
Du ar modigare dn du vet
starkare dn du tror och
klokare an du forstar
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Hostmoten

Hostsdasongens forsta medlemsmote den 5 september lockade hela 36 medlemmar till Traffpunkten. Det som drog
var sill och potatis och underhallning av Rickard “Elvis” Berggren. Lena Oberg fran Ljuspunkten informerade om
den kommande verksamheten. Vi fick en mycket trevlig kvill tillsammans, god mat, fika och en underhallare av klass.
Lotteriets vinstbord var som vanligt dukat med mest atliga vinster, men Signhild Wikstroms goda sockerkakor forsvinner
naturligtvis allra forst.

Andra motet holls den 3 oktober och da fick vi titta pa film. Emelie Lundin fran Vuxenskolan visade en film om Gévle
fran 1957. Dar gjordes det en presentation av hur Gévle och Gavleborna sag ut da. Det var mycket intressant.

o

Text och foto: Gunilla Svedlund

Cancerforeningarnas dag 2019

Varje ar i borjan av juni, detta ar den 1 juni, ar det cancerféreningar som gemensamt haller information pa
stortorget 1 Gavle.

Cancerforeningen Gavleborg, Gyncancerforeningen Fjarilen, Mun & Halscancerforeningen, Prostatacancer-
féreningen samt Brostcancerforeningen Maria bjod pa kafte och bulle och informerade om sina verksamhe-
ter. Per Fessé, Cancersamordnare Region Gavleborg fanns tillganglig for att besvara fragor och trubaduren
Roger Andersson sjong. Anhorigcenter skulle ocksa att varit med men fick forhinder.

Alla foregaende ar har det varit fint vader, men 1 ar kom regnet och det var skont att det fanns ett stort talt for
alla att stalla sig under. Ett stort tack till alla vara sponsorer, utan er kan vi inte ordna denna dag!

Text och foto: Gunilla Svedlund

Bilmetro

Din bésta bilaffar
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Resor med marint inslag

Cancerforeningen Gavleborgs varresa gick den 28
maj till Skérsa fiskelage 1 Halsingland. Vi brukar ha
tur med vadret men denna gang var det regnsjukt,
men eftersom formodligen alla tog med sig paraply sa
fick vi uppehallsvader aven denna gang. Viserverades
lunch pa Restaurang Albertina, en strommingstallrik
bestaende av sotare, bockling, flundra och lokstrom-
ming. Efter lunchen besokte vi en hantverksbod som
lag granne med restaurangen, dar fanns mycket fint
att kopa. Innan vi steg pa bussen for hemresa fick vi
titta in 1 den lilla glashyttan och dar kunde vi aven
kopa glass. Matta och belatna med en trevlig dag for
vi hemat.

Var andra resa blev en kryssning till Aland med Ro-
sella. En dagsutflykt med god mat och mycket kbande.
Alla uppskattade att vi fick aka med bussen 4dnda in
1 baten, och naturligtvis ut darifran ocksa. Forutom
att dta fick vi mojlighet att shoppa, dansa och umgas.
Tyvarr blev det inte nagra foton tagna eftersom det
inte ar sakert att alla ickemedlemmar 6nskar bli fo-
tograferade. Det blev en lang trevlig dag med mycket
gemenskap.

Folj oss pa
Twitter och H
Facebook! |
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Ljuspunkten -
foreningarnas forening

Mandagen den 2 september holls invigningen av den
nya féreningen Ljuspunkten i Tullbomsgarden i Gavle.
Landshovdingen Per Bill invigde med att knyta ihop
band. Bakom Ljuspunkten star Cancerforeningen
Gavleborg, Brostcancerféreningen Maria Gavleborg,
Gyncancerforeningen Gavleborg, Blodcancerforen-
ingen Gavleborg/Uppsala, Prostatacancerforeningen
Géavleborg samt Mun-Halscancerféreningen Gévle-
borg. Syftet med Ljusgarden ar for att fa till en mo-
tesplats for de som har eller har haft nagon typ av
cancer eller ar anhoriga och narstaende. De kommer
att ha forelasningar, fikatraffar, fysiska aktiviteter och
information pa Tullbomsgarden 1 Gévle tva ganger 1
manaden.

Ljuspunkten holl sin andra invigning den 4 septem-
ber 1 Hudiksvall, da var det Gunilla Kindstrand som
invigde. I Hudiksvall kommer det att hallas samma
verksamhet som 1 Géavle. Ljuspunkten kan foljas pa
Facebook.

ATT GE EN MINNESGAVA

Ar ett fint satt att hedra minnet av en avliden.

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

Var verksamhet &r att aktivt hjélpa cancersjuka 3
_ och dess anhériga med personligt stéd och gemenskap. b

Tack f&r DITT stéd!

Swishnummer: 1239014077




Sma molekyler ger stora
framsteg mot cancer

Fran cellgifter till malsokande behandling; utveck-
lingen inom cancerforskningen har gatt mot ldkeme-
del som gor att allvarliga cancersjukdomar blir kro-
niska och fullt mojliga att leva med.

— Att kunna leva med sin cancer ar ett fullt realistiskt
mél. Overlevnadskurvorna har redan forskjutits och
fler cancerpatienter kan fortsitta leva med cancer un-
der langtidskontroll , saiger Anders Osterborg, profes-
sor och o6verldkare vid Hematologiskt Centrum vid
Karolinska Universitetssjukhuset Solna.

Han menar att utvecklingen inom cancerterapi histo-
riskt sett gatt 1 tre vagor.

— De forsta cellgifterna som borjade anvandas for be-
handling av leukemi under mitten av forra seklet blev
startskottet for att 6verhuvudtaget kunna systematiskt
behandla maligna sjukdomar. Det stora genombrottet
kom nir olika cytostatika borjade kombineras, vilket
gjorde att allt fler cancertyper gick att bota. Sa sma-
ningom kom man inte sa mycket langre. Nya cellgifter
och kombinationer gav inte lika dramatiskt genom-
brott som de forsta och chanserna att kunna bota can-
cer okade heller inte.

— Den andra vagen av genombrott kom da forskare
borjade utveckla monoklonala antikroppar som likt
malsokande robotar finner tumorcellerna. Tillsam-
mans med cytostatika har de visat sig oerhort effektiva
for behandling av hematologiska sjukdomar, som lym-
fom, men de har ocksa betytt mycket fér bland annat
brostcancer. Malsokande behandlingar 4r borjan pa
ett allmant skifte inom bade botbara och icke botbara
cancerformer dar de friska cellerna skonas vilket le-
der till mindre biverkningar. Den tredje vagen, som
Anders Osterborg menar pagar nu, ror smé kemiska
molekyler.

— Genom att forsta cancercellers signalvagar blir det
mojligt att utveckla sma kemiska molekyler som effek-
tivt stanger av signalvigarna sa att cancercellerna inte
klarar sig. For tio ar sedan kom det forsta genombrot-
tet inom kronisk myeloisk leukemi. Nu har forskning-
en gjort ytterligare framsteg dar nya sma molekyler
visat sig vara mycket effektiva ldkemedel mot bland
annat kronisk lymfatisk leukemi, sager Anders Oster-
borg och avslutar:

— Det 4r manga lovande mediciner pa gang; den stora
framtidsutmaningen inom varden ar att se till att pa-
tienterna far mojlighet att behandlas med de allra se-
naste framstegen inom cancerforskningen.

Kdlla: forskningssverige.se/Catharina Holm
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80-tal vardmottagningar ska
oppnas vid Ica-butiker

Hittills 1 a&r har Min doktor 6ppnat tolv mottagningar,
nu planerar man for ytterligare 10-15 per ar. De be-
mannas med sjukskoterskor som kan kontakta lakare
vid behov. Icagruppens dotterbolag Apotek Hjartat ar
storagare 1 den digitala vardtjansten Min doktor som
nu satsar pa att oppna sjukskoterskeledda mottagning-
ar vid storre Ica-butiker. Ett 80-tal kommer att 6ppnas
de kommande aren, enligt Icanyheter.

— Folk vill ha snabb hjilp, sager affirsomradeschef
Olof Fredricson till tidningen.

Dropin-mottagningarna ska vara bemannade med
sjukskaoterskor. Vid behov finns ldkare tillganglig via
lank for att stalla diagnos och forskriva recept. For
att halla en hog tillgianglighet ska de halla 6ppet aven
kvallar och helger.

Enligt Min doktor ar det inte vardcentraler 1 traditio-
nell mening och besoken ersatts inte av det offentliga.

Kalla: Vard i fokus

Badhytten: det som géoms i sand
kommer fram ibland

BADHY Ty
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av Christina Olséni, Micke Hansen

En skruvad kriminalkomedi med
varme, dramatik, spanning och
humor!

Kan man fa livstids fangelse nar
man ar 82 ar?

Tidigt en morgon tjuvspelar de
gamla vannerna Egon och Rag-
nar tillsammans med systrarna
Elisabeth och Marta pa Falsterbo golfbana. Det

ser ut att bli en fantastisk sommardag men golfrun-
dan avbryts tvart nar vannerna gor en fasansfull upp-
tackt. I bunkern pa hal tva ligger golfklubbens ordf6-
rande Sven Silfverstolpe dod. Stor forvirring utbryter
och Egon och Ragnar gor vad de kan for att bringa
ordning 1 kaoset. For att dolja sin inblandning 1 Silf-
verstolpes dod baxar de in honom 1 golfbilen och kor
mot klubbhuset. Men ingenting gar som planerat och
snart har de satt igang en handelseutveckling som ar
omgjlig att stoppa. Och det har dr bara starten pa en
ovanlig sommar under Falsterbonésets soliga himmel.
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Torskrygg med bacon och graslok
4 torskrygg * Salta och peppra torsken.
1 tsk salt e Licei fast &
2 krm svartpeppar 288 1 ugnsiast form.
) e Strimla bacon och 16k och stek dem.
pkt bacon
3 schalottenlékar. finhackade | ¢ Blanda alla ingredienser utom ost.
2 dl vispgradde e Hall blandningen 6ver torsken.
1 msk fransk senap *  Stro 6ver riven ost.
1 liten burk créme fraiche * Iniugnen pa 225°C i 20 minuter.
1 dl graslok
1 dl riven ost
Bl

SOS Alarm slapper ny 112-app

SOS Alarm lanserar idag en 112-app. Appen har bland
annat tagits fram for att manniskor ska kunna fa snabb,
relevant och palitlig information om akuta handelser som
intraffar 1 ens ndrhet. Det finns manga faror och oros-
moment 1 var omgivning. Appen finns dar som en extra
trygghet om négonting intraffar. Den ger information i re-
altid om till exempel en brand eller en bilolycka intraffar
i din nérhet. Det ar en app som du forhoppningsvis aldrig
behover anvinda — men som kan radda liv nér krisen verk-
ligen ar framme, sager Niclas Cholodov, produktigare hos
SOS Alarm. Den som ringer 112 via appen skickar dven
automatiskt sin position till SOS Alarm, vilket gor det latt-
are for hjalpen att komma fram till ratt plats. Utan appen
behover den hjalpsokande uppge adress eller beskriva var
man befinner sig da SOS Alarm idag inte har mojlighet att
positionera hjilpsokande. Befinner man sig ute 1 naturen
eller pa en bilvig kan det vara svart att uppge var man ar.
Genom appen skickas din exakta position automatiskt till
SOS Alarm. Med snabbare och mer exakt positionering
kan fler liv raddas, sager Niclas Cholodov. SOS Alarm vill
pa det hir sittet oka tryggheten samt snabbt och effektivt
sprida viktig information till allménheten.

Med hjilp av 112-appen
kan anvandarna

ringa 112 — darmed skicka sin
exakta position till SOS Alarm

fa information om olyckor som
sker niarheten

ta emot VMA (viktigt medde-
lande till allménheten) och an-
nan liknande krisinformation

fa mer kunskap om trygghet
och sakerhet genom kristips, in-
struktionsfilmer med mera

lara sig om andra viktiga telefonnummer, exempelvis till
polisen och vardguiden

Appen ar gratis och kan laddas ner foér iPhone och An-
droid genom App Store och Google Play.
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En morgon nér prdsten skulle g§ till Jjobbet hit-
'rgde han en déd gris vid sidan av vdgen. Han
ringde polisen och berdttade om grisen. Da sa
polisen som ville géra sig rolig:

- Jag trodde ni préster tog hand om de déda.

Prdsten fann sig snabbt och svarade:

- Ja, det gér vi men vi brukar ringa de
anhériga forst..

Hitta enkelt borttappade nycklar
och planbocker

Tile Pro 2018 Bluetooth-tracker
369 kr Kjell & Company

Bluetooth-tracker med extra
lang rackvidd (upp till 90
meter) som hjilper till att
hitta borttappade foéremal
med hjalp av mobilen. Kan
fastas pa nyckelknippan el-
ler laggas 1 planboken etc.
Med ett tryck 1 appen piper
trackern och visar aven avstandet. Crowd-GPS hjil-
per dig att hitta den aven om avstandet till din telefon
ar for stort. Om nagon annan Tile-anvindare ar nara
din tracker far du en notifikation pa en karta var den
befinner sig. Trackern fungerar dven omvint, om an-
vandaren trycker pa trackern piper mobilen (aven om
den ar satt pa ljudlos). Kompatibel med mobiler med
Bluetooth LE (iPhone 5s och senare samt Android 6.0
och senare). Drivs med Ix CR2032-batteri (medfoljer)
med upp till 1 ars batteritid. Matt: 42x42x6,5 mm.
Vikt: 15,5 g.




Gurkmeja (Kurkumin)

Bra for blodcirkulation & hjartat. Flera av de studier
som gjorts pa gurkmeja har visat att ett dagligt intag
kan sanka det skadliga kolesterolet samt forhindra
aderforkalkning.

Bra for att forebygga depressioner. Tidningen ”Phy-
totherapy Research” publicerade en studie som ge-
nomf{orts med 60 frivilliga volontirer dar samtliga var
diagnostiserade depressionssymtom. I studien visade
det sig gurkmeja inte enbart vara bra mot just depres-
sloner, utan aven att gurkmejan kunde ge lika bra re-
sultat som vissa receptbelagda mediciner.

Forebygger Alzheimers. Bland gurkmejans allra kraft-
fullaste halsoeffekter ar de positiva effekterna pa var
hjarna. Enligt flera studier hjalper kryddan att fore-
bygga kognitivt nedbrytande akommor som exempel-
vis Alzheimers.

Antiinflammatoriskt. Den mest omtalade och effekt-
fulla férdelen av gurkmeja ar dess anti-inflammatoris-
ka egenskaper. Kurkuminet 1 gurkmejan bekdmpar
och forebygger inflammationer. Kroppen blir pa sa
satt mindre mottaglig for kroniska sjukdomar och kan
battre laka de redan befintliga inflammationerna.

Bra for magen. Under tidigare 90-talet sa visade stu-
dier att gurkmeja var markant effektivare an placebo
tabletter nar det kom till att minska forbrannings-
symptonsproblem som brannande magkinsla. Detta
beror pa gurkmejans anti-inflammatoriska egenska-
per som hjilper magen och tarmsystem att brinna
maten och dess bakteriekultur effektivare.

Kan forebygga cancer. En av de absolut mest analy-
serade, studerade och forskade omradena ar gurk-
meja och dess effekt mot cancer. Mycket har visat att
gurkmeja ar bra for att férebygga cancer av olika slag
och detta forskas det flitigt pa. Enligt studier sa har
kurkumin visat ge positiv effekt 1 bekampning mot
cancerceller. Gurkmejans aktiva ingrediens kurkumin
framstar framst som bra effekt mot fortsatt tillvaxt av
brostcancer med flera.

Forebygger diabetes. Genom att minska blodsockret
sa forbittras insulinkansligheten vilket dr mycket posi-
tivt for att férebygga och forbattra diabetes.

Agerar smirtstillande. Gurkmejan innehaller smart-
stillande och anti-inflammatoriska egenskaper. Det
har med flera tester bevisats att gurkmeja aktiverar
delar i din kropp som agerar effektiva “painkillers”.

Forebygger och hjilper mot ledbesvar. Det finns idag
manga manniskor som fatt hjalp med sina pagaende
ledbesviar och smartor med extra tillskott av gurkmeja.
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Positivt for prostatan. Forskare har kommit fram till
att gurkmeja, eller mer exakt kurkumin kan hjalpa att
forebygga och behandla prostatacancer.

Hjalper att rensa levern fran gifter. Gurkmejan tillfor
mycket positivt till leverns arbetsuppgifter. Gurkme-
jan kan gora levern béttre pa att rensa din kropp fran
gifter och halla levern under optimal hilsa.

Biverkningar av gurkmeja. Gurkmeja har inga kidnda
biverkningar sa lange du inte ater det 1 valdigt stora
maiangder. Da kan biverkningar som diarré, huvudvark
och sankt blodtryck upplevas.

Hur du ska dosera gurkmeja. 1-3 matskedar gurkmeja
per dag ger bra skydd och god effekt. Om du viljer
att ta gurkmeja via tabletter titta da efter den aktiva
ingrediensen “kurkumin.

Sitter du pa ratt sitt pa toaletten?

Vet du hur du tommer tarmen pa basta satt? Troligtvis
inte. De flesta av oss sitter helt fel pa toaletten. Hemor-
rojder och tarm- och magproblem, som forstoppning och
inflammerade tarmfickor. Ofta skimmiga problem som fa
pratar om — men som desto fler lider av. Bland annat ckar
risken for forstoppning med aldern och ar vanligare hos
kvinnor 4n man, delvis beror det pa att kvinnor oftare hal-
ler sig fran att bajsa nar det behovs.

Viktigt hur vi sitter pd toaletten

Att fa ordning pa stressnivderna i
sitt liv och 4ata en sund och balan-

serad kost dr vilkanda faktorer som

kan fd magen pa ratt bana, men na-

got som kanske inte alla kanner till

ar att det ocksa ar av stor vikt hur
vi sitter pa toaletten nar vi ska bajsa. Vara vasterlandska
toaletter dér vi sitter uppritta och pressar pa ar egentligen
inte idealt utformade for vara kroppar. De kan gora det
svart att fa en fullstandig tomning och trycker dven ut vav-
naden, vilket 6kar risken for hemorrojder. Det finns ocksa
mojlighet att lite avforing hela tiden fastnar och samlas.

Vi behéover pressa mindre

Attssitta pa huk dr det basta - och mest naturliga — séttet f6r
att tomma tarmen.

Tarmen far en rakare vinkel, vilket gor att vi behover pres-
sa mindre for att fa ut avféringen.

For att harma denna position - sitt en liten fotpall under
fotterna for att fa upp benen. Har du ingen pall, anviand
nagot annat lagom hogt som passar for att satta upp fot-
terna pa.

Voila, du har nu en betydligt battre position som bidrar
bade till battre tomning och mindre hemorrojder.

Killa: Kurera
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Cancerforeningen fais

Gavieb org

Cancerforeningen Gavleborg ar en fristaende, helt ideell férening 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 fortsitta hjialpa!

Mer information finns att fa pa foéreningens kansli:

Norra Kungsgatan 29, 803 23 Géavle
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 valkommen till Cancerforeningen Gavleborg!
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