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Hei!

Jag hoppas att Du kan ta dig ett par minuter och lasa detta brev. Det kanns viktigt i
orostider som dessa. Alla gor sakert vad de kan for att minska smittspridning, vilket ar
viktigt for att radda liv.

Men i kdlvattnet av Covid-19 och alla restriktioner sa sprids en annan typ av
"smitta” pa vara gator och torg.

Vi har fatt in rapporter fran "golvet”, dvs. fran personal som arbetar pa plats, ser
konsekvenser och vad som hander. Vi har pratat med en kille som arbetar som
vakt i en av vara stora stader och han sager att det ar en allvarlig situation.

“Som vakt tréffar jag méanniskor pa gatan som &r utan jobb och pengar. Manga
har férlorat sina jobb och &r arbetslésa. De har valt att sélja droger och bega
brott. Detta for att betala sina rédkningar.

Varje dag nér jag jobbar far jag ta hand om unga som tagit droger eller fatt
overdos, jag blir hotad och géng har satt pris pa vara huvuden. Kriminaliteten
pa vara gator ar orovéackande och valdet ar vérre. Jag ser unga tjejer och Killar
— ibland bara 12 ar — som tar och séljer droger.”

Vi maste satsa mer pa information och prevention — det fungerar — vi maste
skapa hopp och hjalpa unga manniskor och ge framtidstro.

Med detta ber jag dig att ge en julgava — JULKRAMEN — du swishar din gava
till 1239011206 och pengarna gar till férebyggande bland unga.

Med vanliga halsningar,
Asa Graaf

Asa Graaf, ordférande
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IMMUNFORSVARET

| dessa tider ar manga oroliga over att bli sjuka. Vi tankte att det
kan vara bra med lite tips om hur vi kan starka immunforsvaret.

Kroppens immunférsvar skyddar oss fran bakterier, virus och andra frammande amnen.
De vita blodkropparna ar viktiga for immunférsvaret eftersom de kan angripa frammande
amnen. En stor del av vart immunférsvar finns i tarmarna. Dar finns massor av livsviktiga

och nyttiga bakterier som hjalper kroppen att skydda sig mot sjukdomar.

Har kommer lite tips om vad som kan starka ditt immunférsvar. Alla celler i vara kroppar

behover naring for att fungera.

VITAMINER

Vitamin B6 ar ett vitamin som hjalper till
att producera antikroppar och vita blod-
celler, vilka ar en del av kroppens immun-
forsvar. B6 finns i kott, fagel, baljvaxter
och gréna gréonsaker.

C-vitamin behdvs for att bilda antikroppar
och ger skydd till kroppens celler.
C-vitamin hittar du i citrusfrukter, bar,
potatis, spenat, gronkal m.m.

D-vitamin hjalper immunférsvaret och
finns bl.a. i fet fisk och mjélkprodukter.
Kroppen producerar D-vitamin av solen,
sa har i norr ar det storre risk att fa brist
pa D-vitamin eftersom det ar morkt stora
delar av aret.

MINERALER

Magnesium stodjer de vita blodkropparnas
arbete och finns i gréna bladgronsaker,
mandel, koétt, fisk och skaldjur.

Zink behovs for lakning. Finns i kott, fisk,
notter och ost.

Kallor: Vardguiden - 1117.se, kry.se, vitaminbibeln, godatider.se

STARK TARMFLORAN

Det finns tillskott med nyttiga bakterier
men kosten ar viktig och det ar bra att
ata mycket frukt och gronsaker. Det finns
ocksa mat med probiotika att kdpa i
mataffaren.

SOV OCH VILA

SO6mn behdvs for att kroppen och
hjarnan ska fa aterhamta sig. Under
sdmnen varvar kroppen ner, blodtrycket
sjunker, pulsen och kroppstemperaturen
gar ner och musklerna slappnar av.

Nar du sover aktiveras kroppens immun-
system och viktiga hormoner bildas.

ROR PA DIG

Promenader och traning starker ocksa
din kropp.

Drogfritt.nu
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| dessa tider da vi alla far gora inskrankningar och avkall kan det vara pa
sin plats med lite goda nyheter, sa har kommer de.

Vi tycker detta ar mycket gladjande da vi arbetar drogférebyggande framst
bland unga runt om i Sverige. | éver 28 ar haller vi forelasningar, gor
utbildningsmaterial, bocker, faktablad, filmer som fritt finns att anvanda.

Svenska ungdomar dricker mindre an vad europeiska ungdomar gor
och de danska ungdomarna ar bland de varsta.

Likval uppfattar unga att det ar relativt Iatt att fa tag pa alkohol och droger i
Sverige.

Forra aret fick 15- och 16-ariga skolungdomar i Europa svara pa fragor
om konsumtionen av alkohol, cigaretter och droger i den sa kallade
*Espad-studien, som ar den storsta studien i varlden.

STORA SKILLNADER | OLIKA LANDER

» | Sverige var det 58 procent som sa att de har druckit alkohol nagon
gang hittills i sina liv.

» Snittet i Europa ligger pa 79 procent.

+ | Tjeckien hade 95 procent av eleverna anvant alkohol.

» Nar det kommer till att ha testat narkotika sa var det halften sa vanligt i
Sverige mot resten av Europa. 9,2 procent i Sverige och 17 procent var
snittet i Europa.

Trots att svenska ungdomar avstar i storre utstrackning an jamnariga i andra
lander sa upplever manga att det ar enkelt att skaffa sig t.ex. cigaretter,
alkohol och narkotika, om man vill.

*Espad-studien

| studien fran Espad (European school survey project on alcohol and other drugs) svarade
néstan 100 000 ungdomar i 15- och 16-arsaldern pa fragor i skolor, i 35 olika lander under
2019. 85 procent svarade.

Kaélla: Espad report 2019: Results from the European school survey project on alcohol and other drugs.
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Guldstadens Frakt AB
Sambrod Lappland AB

Bharat Forge Kilsta AB

Team Skane Bygg AB
Albinsson & Sjogren AB
Ostersunds Lastbilsservice AB
Ultra Clean i Malmo6 AB

DB Schenker AB

Malardalens Haltagning

kosﬂillskof!gi

Svenskt Kosttillskott AB
Sandberg Development AB
Arvidssons Oljetransporter AB
Fjardingslovsgarden
Specialfidlgar AB

' Danska Wienerbageriet
é Lundins Varme AB
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Protecanile saffrankladdbatba atan socker

2dgg e
2 dl sétstro y Sy
1 g saffran . g
2 dl mandelmjol o 3
1 dI proteinpulver Y

GODA OCH
NYTTIGA

1 tsk bakpulver
100 g smér

Gor sa hér:
Sétt ugnen pa 170 grader. Smoérj en form och stré kokosflingor i botten. Smélt
smoret. Blanda ihop alla ingredienser. | med smeten och grédda i 20-25 min.

Detta recept har inga métt, s& man far testa
sig fram tills det smakar gotft.

Recept av @halsocoachnikita

 Kakaopasta
e Kakaosmor y 5

. Sétstrd ’4%“4‘%//“ Julbdrink
 Kokosolja

e Olika salta notter
* Kokosflingor

* Torkade hallon

* 3 dl appeljuice

* 4 kardemummakapslar

* 2 lagerblad, garna farska
* 2 dl appelcider (alkoholfri)

Gor sa hér:

Ta kakaopasta & kakaosmér och
smaélt i en tallrik 6ver varmt vatten.
Lé&gg i lite kokosolja for att den skall
se mer blank ut. Hall i nétblandningen
& sotstré och rér om. Smaka av tills
det blir gott.

GOr sa hér:
Krossa kardemumman [att. Varm appeljuicen val med kardemumma och
lagerblad. Héll upp i glas och toppa med cider. Garnera med dppelskivor.

Recept frén: www.elle.se

Hall ut "smeten” pa bakplatspapper.
Toppa med lite mer noétter, kokosflingor
och torkade hallon.

Recept av Asa Graaf

Sotstro ar ett s6tningsmedel gjort pa stevia
och erytritol. Det finns att képa pa ica.
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POSTTIDNING | Sverige
porto

B betalt

till vara barn & unga

Swista 1l 1259011206
~. droginformation.nu
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Din hjalp gar till:

\" e Drogféredrag i skolor och fritidsgardar.
; *  Produktion av utbildningsmaterial om droger som filmer, bécker, informationshéften.
E e Utdelning av gratis utbildningsmaterial till skolor, forédldrar, ungdomar m.fl.

e Léger.

e Till barn och ungdomar i Sverige.

e Till en tryggare framtid.
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