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AMSTERDAM

Amsterdam ar Hollands storsta stad med drygt
800 000 invanare. Amsterdam raknas som varldens
mest liberala stad nar det kommer till prostitution och
cannabis.

Varje ar arrangeras det stora cannabisfestivaler som
lockar folk och kandisar fran hela varlden. | Amsterdam
finns det coffee shops, viket ar ett café med licens att sélja
cannabis. Manniskor fran hela varlden, aven fran Sverige,
aker till Amsterdam for att roka cannabis.

2012 blev Amsterdam rankad som nummer fyra bland huvud-
staderna i Europa nar det kommer till mord. Endast Vilnius i
Litauen, Talinn i Estonia och Luxenburg kom fore och hade fler.
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SVENSKA UNGDOMAR AKER TILL AMSTERDAM OCH KAN
ROKA CANNABIS HUR MYCKET DE VILL.

I SAY NO DRUGS FORELASER | AMSTERDAM!

Nyligen blev vi fran | SAY NO DRUGS-kampanjen inbjudna till Amsterdam av
en drogférebyggande organisation for att halla drogférelasningar och sjalvklart
akte vi!

De hade hort talas om vart arbete i Sverige och ville nu lara sig mer om hur
man haller forelasningar i skolor. Vi har ju arbetat med detta sedan 1992
och vi delar garna med oss av var kunskap.

Sa drogprevention-specialisten Michael Nielsen och Julia Jarnerud,
ansvarig for | SAY NO DRUGS-kampanjen, spenderade nagra dagar i
Amsterdam dar de holl ett seminarium om hur man nar fram och utbil-
dar unga enligt var modell.

Det kom behandlingsassistenter, foretagare, privatpersoner och
organisationens egna volontarer, totalt ett tjugotal personer som
utbildades under dessa dagar. Det blev succeé! De har redan
bokat sina forsta forelasningar och startat det viktiga forebyg-
gande arbetet for ungdomarna.

DET VAR MYCKET REKLAM FOR CANNABIS!
Vi gick ut for att se gatorna i centrala Amsterdam. Vilken chock!

Sa otroligt manga coffee shops och affarer som gor re-
klam fér cannabis. P4 manga stéllen kunde man kéanna
doften av cannabis och skyltfonster var fyllda av sexlek-
saker och cannabis i alla dess former; godis, klubbor,
glass, lask, klader och statyer m.m.

Tank, har gar Amsterdams ungdomar och inhalerar
cannabisrok och vaxer upp i denna miljon.

Det kdndes som att vi hade anlant till en annan
varld, totalt styrd av pengar. En varld som hade
forlorat sitt hjarta for sitt folk. Det var hemskt.
Jag hoppas verkligen att det inte blir sa har i
Sverige. /Julia
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KANN DIG PIGGARE | VINTERMORKRET

- TRE TIPS PA NARING!

Nu borjar det bli kallt och morkt. Manga kan kanna sig lite
trotta och hangiga. Har kommer lite tips som kan hjalpa dig
och gora att du far mer energi.

At mat med mycket niring som t.ex grénsaker eller gor
goda smoothies med massor av bar.

D-VITAMIN

De flesta manniskor som bor pa vara nordliga breddgrader far inte i sig
tillrackligt med D-vitaminer under arets mérka manader. Vitaminet bildas av
solljus och av viss mat. | Sverige ar det mycket vanligt med mild D-vitamin-
brist och det ar ofta varre ju langre norrut man kommer.

D-vitamin finns i fet fisk, agg, smor och fet mjoélk. Om du far i dig alldeles
for lite D-vitamin kan skelettet mjukna (rakis), tandréta, benskorhet, trotthet
och utmattning, depressioner m.fl. D-vitamin ar viktig for tarmfloran och
immunfdrsvaret, hjarnan, njurarna och skelettet. Det forbygger ocksa
depression och dddlighet vid stroke och hjartsjukdomar.

C-VITAMIN

C-vitamin lindrar forkylning. Ditt immunforsvar behdver vitaminet for att
fungera som det ska. Kosttillskott med vitamin C kan bade forkorta en
forkylning eller lindra den.

Du behdver C-vitamin for att kunna tillverka viktiga hormoner i kroppen,

bilda nya celler och den behdvs aven for att ta upp jarn. C-vitamin finns i
citrusfrukter, grona gronsaker, tomater, blomkal, sétpotatis och bar.

Tidningen Drogfritt

OMEGA 3 OLJA
Omega 3 finns i olika oljor och den ar livsviktig. Den kan hjalpa mot hogt
fett i blodet, menssmartor (PMS), minnesfoérlust, aldrande av hjarnan och

ADHD. Bra for hjartat och bra for fettforbranningen.

Omega 3 finns i fet fisk som vild lax, makrill, sill och sardiner, vissa alger,
linfrdolja och valnétter.

Kallor: vitaminbibeln,Valj halsa!, kurera.se, Naringsmedicinska uppslagsboken

v RECEPT
CRON s
4 PORTIONER Mo OTHIE

50 g gronkal
4 dl apelsinjuice (kan bytas ut mot mandeldryck)
1 msk riven ingefara (frivilligt)
Mixa allt tills det blir slatt.

NjuT

Toppa med t ex kokosflingor eller bar.

Vi har ett stort sortiment av hogkvalitativa produkter.
736
NG, P~

rtaminpoolen

vitaminpoolen.se
T "-"

Drogfritt

7



Den senaste tiden har det kommit
varningar fran bade polis och
socialtjanst att fler unga har borjat
missbruka Tramadol runt om i Sverige.

Darfor kommer har fakta om vad
Tramadol ar.

VAD AR TRAMADOL?

Tramadol ar ett narkotikaklassat lakemedel
som ar slakt med morfin* och heroin*.

Tramadol anvands for att minska smarta och
kan aven ge rusupplevelser, darfor anvands
Tramadol av personer for att berusa sig.
Detta lakemedel ar receptbelagt och narkoti-
kaklassat vilket gor det olagligt om man inte
har lakarordination.

KAN MAN BLI BEROENDE AV
TRAMADOL?

Ja, man kan bli beroende av Tramadol och
efter ett tag maste personen hoja dosen
eftersom kroppen vanjer sig. Det innebar att
man maste ta en stdrre mangd for att fa en
onskad effekt. Detta gor att det kan leda till
stora fysiska, psykiska och sociala skador.

HUR PAVERKAS KROPPEN AV
TRAMADOL OCH HUR AR RUSET?

Nar Tramadol kommer in i kroppen och bryts
ner bildas ett amne med morfinliknande
egenskaper. Ruset paminner om andra
opiater* som t ex morfin och heroin.

Personen som tar Tramadol blir dasig, mer
avslappnad, kanner angestlindring samt kan
uppleva starka lyckokanslor (eufori). Personen
kan ocksa drabbas av yrsel, huvudvark och
ilamaende.

Stora doser ar livshotande och kan orsaka
krampanfall och hjartproblem. Det tar en
stund innan smartlindringen och ruset kanns
darfor ar det risk for 6verdosering.

HUR BLIR DET OM MAN BLANDAR
TRAMADOL MED ANDRA DROGER?

Om man blandar Tramadol med vissa lake-
medel, alkohol eller andra droger kan man

fa oonskade effekter. Alkohol kan forstarka
effekten av Tramadol.

Ménniskor paverkas olika av tramadol.

Vissa personer ar mycket kansligare an
andra och det kan leda till kraftiga effekter
aven vid sma doser.

En normaldos fér en person kan vara fér
stark fér en annan.

HUR KAN MAN SE OM NAGON
TAGIT TRAMADOL?

Nar en person tagit Tramadol kan personen
fa sma pupiller, ytlig andning, 6gonlocken
hénger, personen kan vara somnig, langsam,
seg och prata sluddrigt. Dessa kannetecknen
ar valdigt lika dem som vid missbruk av andra
opiater som t ex morfin och heroin.

HUR AR DET ATT SLUTA MED
TRAMADOL?

Det kan vara mycket tufft att sluta. Absti-
nensen fran Tramadol kan vara mycket

svar, ibland behdver personen laggas in for
avgiftning och trappa ner pa lakemedlet 6ver
en lang tid.

Besvaren man kan uppleva nar man skall
sluta ar t ex muskelsmartor, smartor i skelet-
tet, krakningar, diarréer och férstoppningar,
svettningar, frossa, hallucinationer, depres-
sioner, man tappar aptiten, blir irriterad, far
svart att sova och man kan fa ett tillstand som
paminner om influensa.

MK fler umgdomar anvander
Tremeciel i Sverige.

KORFORMAGAN OCH
ANVANDNING AV MASKINER.

Tramadol kan gdéra att en person blir sémnig,
far yrsel och dimsyn. Detta paverkar perso-
nens reaktionsformaga. Nar reaktionsforma-
gan ar férsamrad, skall man inte kora bil eller
andra fordon och inte anvanda elektriska
verktyg och maskiner. Man kan skada sig
sjalv och andra.

Text av: Asa Graaf / droginformation.nu

”Pillret togs i syfte att forhdja vdlmaendet
men slutade istéllet med att jag senare,
efter intaget av detta &mne, svimmade
sittandes pa en stol med ett glas vatten

i handen. Jag vaknade upp och lag pa
massa glassplitter... jag var chockad nér
Jjag vaknade.

Jag hade tur att inget glassplitter
punkterade kroppen.

Nu vill jag varna alla médnniskor foér denna
drog. Den é&r rent av farlig!”

- anonym Kille

ORDLISTA

*Morfin: Det &r ett &mne som finns i opium
och utvinns ur raopium. Morfin &r ett smart-
stillande medel. Det finns som tabletter och i
flytande form.

*Heroin: Det utvinns ur morfinbas och &ar
starkare &n bade opium och morfin. Man kan
réka, sniffa eller injicera.

*Opiater: Opium, morfin och heroin &r
opiater, de kommer fran opiumvallmo och &r
véldigt beroendeframkallande.

Kaillor: fass.se - smartdrugs - 1177 vardguiden - Idkemedelsverket - Boken om knark och sant
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3 UNGDOMSLAGER

Varje ar arrangerar vi lager for mellan- och hogstadieelever. Lagret innehaller en
drogférelasning som halls av var egen personal som har éver 25-ars erfarenhet
av att utbilda barn och unga om droger och mal i livet.

Eleverna far lara sig om:

* Hur droger paverkar kroppen

* Mentalt beroende

* Fysiskt beroende

» Lagar och regler omkring droger

* Hur kroppen forsvarar sig mot drogerna

* Hur man kan avhalla sig fran droger med hjalp av mal i livet.

Sen kommer det en ambulanspersonal som berattar om sin vardag pa jobbet
och vad de far bemoéta i sitt yrke. De far en full hjart- och lungraddningsutbild-
ning med évningar pa en docka.

Pa kvallarna paddlar vi kanot, grillar, badar, bastar och kér sammarbetsovningar
i skogen. Vi sitter aven runt lagerelden, ater marshmallow, leker roliga lekar och
spelar spel.
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TACK FOR DITT STOD -
SAHAR ANVANDS DET

Nar Du stodjer vart arbete hjalper du till sa fler unga véljer att inte ta droger.
Du hjalper till att 6ka kunskap vad droger gor med kropp, sinne, familj och miljén.

ﬂ-@ Pengarna gar till att utbilda unga i skolor.

e Foredrag for barn, unga och vuxna (larare, foraldrar och personal).
S Vi gér filmutbildningar.

S Vi delar ut gratis material om droger.

o Du ar med att skapa opinion - att leva drogffritt.

q'c Du ar med och okar medvetenheten om vad droger gor med miljon och
“? " hur manniskor utnyttjas.

Drogerna paverkar inte bara personen som tar drogen. Det blir manga ringar pa
vattnet, familjen drabbas, vilket i sin tur skapar stor sorg och oro, hot med vald
och otrygghet for att namna nagra.

Vi ser dagligen varningar och artiklar som ar drogrelaterade; skjutningar, gang-
uppgorelser, éverdoser, barn som utnyttjas av kriminella gang for att leverera
droger, 10-aringar som langar och t.o.m tar droger m.m.

DET HAR BLIVIT VARRE!

Sedan har vi den inverkan som droger har pa miljén och tredje varlden - skdvling
av regnskogar, enorma mangder gifter som slapps ut nar de producerar droger
vilket forgiftar miljon, djur och manniskor. Manniskor utnyttjas t.ex i barnarbete
och slavliknande férhallanden. Pengarna fran droger kan bekosta terrorism och
mer kriminalitet.

Ditt stod gor att fler véljer bort droger, du kan hjélpa till att radda var milj6é
och radda ungas liv!

Ultra Clean i Malmo AB Tarkett AB
Kongsberg Maritime Sweden AB Preem AB
Drogfritt
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