TRAFF 5




Traff 5: Tobak, alkohol, narkotika och vardcentralens
roll

Inledning 10 min
e Vilkommen- dagens tema
e Aterbud
e  Gruppregler (ta fram pa blddderblock)
e Sammanfattning av foregéende traff
e Presentation deltagare- tankar sen forra gangen
e Dagens tema (skriv pé tavla/block)

Dagens tema — Tobak, alkohol, narkotika och vardcentralens
roll 25 min (sid 2-4)

e Information om tobak, alkohol och narkotika (5 min)
e Filmklipp vérdcentralens roll (5 min)

e Mer information om vérd (10 min)

e Sammanfattning av kursens innehall (5 min)

Paus 15 min

Ovning 5 min (sid 5)
Ovningsblad: Dela ut!

Gruppsamtal 25 min (sid 6)

Deltagarnas egna tankar utifrdn dvningsbladet och eventuella fragor.

Utdelning av diplom 5 min
Gruppledaren delar ut kursintyg och tackar var och en av kursdeltagarna

Sjalvskattningsformulédr 5 min
Anvind samma formulédr som under traff 1

Avslappning 5 min (se traff 2, sid 7-8)



Tema, traff 5

e Information om tobak, alkohol, narkotika

e Visa filmklipp om vardcentralens roll

a0
Tobak, alkohol och narkotika B\ Ci 5@

Att anvinda tobak, alkohol eller narkotika for att minska stress &r daligt for kroppen
pa flera sétt. Att rora pa sig, till exempel promenera i en halvtimme, &r ett bra sétt att
minska stress och kénna sig lugnare.

En del anvinder tobak for att slappna av, men det finns manga nackdelar med det. Det
dr l4tt att bli beroende av rokning. Bara efter ndgra cigaretter kan hjédrnan bli beroende
av nikotinet, ett gift som finns i tobak.

De flesta vet ocksa att manga @mnen i tobak kan ge cancer. Man far hosta, infektioner
och svarare att ldka sar av att roka. Ungefér hélften av de som roker dor tidigare dn
vad de hade gjort om de inte hade rokt. Aven passiv rékning, att vistas néira nigon
som roker och andas in tobaksrok, orsakar sjukdomar.

Att dricka alkohol kan géra att man kénner sig avslappnad. Men alkohol &r skadligt pa
manga sitt. Hilften av jordens befolkning dricker inte alkohol. And &r alkohol den
tredje storsta riskfaktorn bakom ohélsa och for tidig dod i vérlden. Skador av alkohol
drabbar inte bara den som dricker det, utan d4ven de som finns i nidrheten, i form av
olyckor och hogre risk for vald.

Redan sma méngder alkohol gor att det blir svarare att tinka, minnas, reagera och
halla balansen. Det kan vara léttare att somna ndr man har druckit alkohol, men man
sover sidmre och #r trottare dagen efter. Aven om man dricker mattligt okar det risken
for cancer och skador pé levern.

Att anvinda narkotika, till exempel hasch, marijuana, amfetamin och kat, dkar risken
for att d6 1 fortid. De som anvénder narkotika har dkad risk for att drabbas av bade
fysiska och psykiska sjukdomar jamfort med andra. Man far svérare att tinka och lira
sig saker, och man kan fa somnproblem. Narkotika orsakar skador p4 olika organ i
kroppen, frimst hjdrnan. Den som har eller hanterar narkotika kan démas till fingelse.

Genom vardcentralen och kommunen gar det att fa stod till att sluta eller minska
anvindandet av tobak, alkohol eller andra droger.



TILLAGG

Vattenpipa - inget sikert alternativ

Myten om att det &r ofarligt att roka vattenpipa ir stark. Eftersom réken kan smaka vanilj,
frukt eller karamell roker manga i tron att det #r helt ofarligt. Den séta lukten och smaken
lockar méanga att prova, dven de som inte skulle prova att roka cigaretter. Men att roka
vattenpipa &r inget sikert alternativ.

Tobaken som roks i vattenpipor innehéller nikotin. Man vet inte sikert hur
beroendeframkallande det #r att roka vattenpipa. Vattnet absorberar en del av nikotinet. Men
det innebdr att rokare behdver roka langre och mer for att f3 sitt nikotinbehov stillat.

Minst lika farligt som cigaretter

Roken fran en vattenpipa innehéller en blandning av tobaksrok och rok fran kolen som haller
tobaken glodande. Analyser av roken visar att den innehaller minst lika mycket kolmonoxid,
tjdra, tungmetaller och cancerframkallande dmnen som cigarettrok.

En vattenpipsession p4 en timme motsvarar réken fran cirka 100 cigaretter. Den passiva

rokningen ér lika farlig som vid cigarettrkning. Det finns inga bevis for att nagot tillbehor
kan gora vattenpiprokningen sikrare.

Kan sprida smitta

Vattenpipor kan sprida smitta, till exempel herpes och tuberkulos, eftersom munstycket ofta
gér runt mellan flera rékare som delar pa en session.
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e Mer information om vard

Mer information om vard
(Se bilaga 1 - bilderna om mer vardinformation)

Med en mobil, surfplatta eller dator kan man gé in pA www.1177.se och s6ka efter New in
Sweden. Dér finns information pd manga sprak om att s6ka vard ndr man ir asylsokande.

(Se bilaga 2) (/ A

Det finns mycket att ldsa om olika sjukdomar, undersékningar och vad man kan gora sjélv
for att ma béttre. Det finns ocksa filmer med undertexter pA manga olika sprak.

(om gruppen har tillgang till Internet vid kurstillfillet kan ni sjdlva ga in pa de sidor som
deltagarna tycker dr intressanta)



e Sammanfattning av kursinnehallet
Sammanfattning av kursinnehallet

Maénga méanniskor forséker pa olika sétt att sjdlva forbéttra sin hédlsa genom att minska
stress, sova bittre, rora pa sig och #ta bra mat. Sa &r det i Sverige och sa &r det pa de flesta
héll i vdrlden — ménniskor vill ma sa bra som mojligt.

Manga av er som nu har kommit till Sverige har varit med om svéra saker som kan gora
det svérare att ma bra. Under den hér kursen har ni fatt prata om hur ni gér, hur man kan
gora i Sverige, och vad som fungerar bra och daligt.

Vi har sett pa filmklipp om hur hélsan paverkas nédr man tvingas ldmna sitt land. Om
att vara med om svéra saker i hemlandet och under flykten. Manga ménniskor drabbas
av stress i Sverige idag. Men det &r ocksa vanligt att flyktingar som kommit till
Sverige beskriver stress som ett stort problem. Vi har tagit upp stress och vad det kan
innebéra for hilsan.

Det &r bra att ta reda pa vilka mgjligheter som finns dér man &r, att léra kénna det som
finns runtomkring. D4 forstar man béttre vad man sjélv kan gora for att paverka sin
situation. Alla ménniskor &r olika. Vissa dr mer sarbara dn andra. Men de allra flesta
som varit med om svara saker mér béttre efter ett tag.

Kursen har ocksa tagit upp saker man kan gora sjilv for att ma béttre. Det har handlat
om att rra pa sig, dta bra och sova bittre. Kursen innehéller en avslappningsdvning
som man kan prova for att kunna slappna av, sova béttre och mé bittre.



Ovningsblad, triff 5

Under denna triff har vi pratat om tobak, alkohol och narkotika. Vi har ocksé sett en
film om vérdcentralens roll och vi har tittat pa vilken information om vérd som finns
pé Internet. Dessutom har vi sammanfattat innehallet i den hér kursen.

Ténk en stund for dig sjélv:

Finns det nagot i den hir kursen som du kan anvénda, och vad 4r det i s fall?

Skriv ner minst 3 saker du vill fordndra eller gora framdver



Gruppsamtal, traff 5

Inled med att s#ga att varje person talar for sig. Det finns inget som #r rtt eller fel,
alla har sina upplevelser. Det ska inte vara en diskussion utan ett samtal dér man delar
med sig av sina erfarenheter till varandra. PAminn om att inte ge rdd om inte ndgon
specifikt ber om det.

Lat varje deltagare séiga nagot kort om sina tankar kring dagens tema utifran
ovningsbladet.

Var noga med att fordela ordet. Ga gérna en “runda” s att varje person fir mdjlighet
att sdga nagot om de vill.
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Bilaga 1
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Bilaga 2
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