Halsostod




Traff 1 - Introduktion

» Presentation av alla traffar, ge schema till deltagare, gruppregler

» Visa film - introduktion

» Gruppovning och samtal




Schema for deltagarna i halsostod

0 Halsostod bestar av 5 traffar med olika teman.

Introduktion

Hur flykt kan paverka halsan
Stress och somn

Mat och fysisk aktivitet

Vardcentralens roll och sammanfattning av kursen




Gruppregler

Det som sags i gruppen stannar i gruppen.

Var och en talar for sig sjalv, rack upp handen innan
Mobiltelefoner stangs av

Ge inte rad om inte nagon ber om det

Ratt att sta over for den som inte vill

Religion och politik samt ekonomi och bostad far man diskutera i

andra Sammanhang




Ovning 1

Denna kurs handlar om hur manniskors halsa kan paverkas av att
behdva fly fran sitt land.

Skriv ner funderingar/fragor som du skulle vilja ta upp!




Traff 2 - Hur kan flykten paverka
halsan

Tankar sen forra gangen, gruppregler, presentera dagens tema
Visa film - migration och halsa

Muntlig info. om migration och halsa

Visa halsans bestamningsfaktor, muntlig information
Avspanningsovning nacke och axlar

Gruppovning och samtal

Avslappningsovning




Migrationsprocessen
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Fodelsen Beslut att fly Flykten borjar Komma fram/soka asyl Perioden efter.....




Boende

Utbildning

Motion

Slakt, vdnner
Alkohol

Trivsel

Livsmedel

Narkotika

Socialt natverk

Grannar

Sdkerhet




boende vard

utbildning livsmedel

stress

arbete

motion familj

slakt, socialt
vanner niatverk

trafik miljo

trivsel grannar

kon gener




Bild pa avspanningsdvning nacke och axlar




Ovning 2

2 Vi har sett ett filmklipp och en bild om hur man kan ma nar man
tvingas lamna sitt land. Det handlar om hur det kan vara innan man
lamnar sitt land, under tiden man gor det och om tiden efter att
man har kommit hit till Sverige.

Vad tanker du om det har?
Finns det nagot i filmen och bilden som du kanner igen?

Har du nagra tankar om vad du kan géra for att ma sa bra som mojligt?




Avslappning - Kroppscanning

Nu till skinkorna. In och utandning, stanna dar lite och kann efter...

Nu gar ni ner till hoger storta: kanns det annorlunda @n vanster storta?... Det kanske surrar lite?... Kz
nu alla tarna pa alla fotterna. In och ut andning...

fokus pa hoger kna; kanns det annorlunda pa hoger ben jamfort med vanster ben?...

Kanske kanns ditt




Avslappning - Andningsovning

Sitt bekvamt pa stolen och ha handerna pa laren. jag kommer stalla fragor, men
svara, bara lyssna.

» Borja andas lugnt och langsamt. Lagg marke till dina andetag. (bra med 5 langa a
Ar det i ndsan i brostkorgen..... Eller i

Fortsatt o andas ....Lagg marke till ljudet omkring dig Det ar okej att forsvinna,
hjarnan fungerar sa att man kan bli distraherad. Men kom tillbaka till ditt andetag ig

» Forsok att forestdlla dig hur andetaget aker som en hiss ner till magen och upp mot na

» Lagg marke till den korta pausen som finns mellan andetagen innan du tar nytt andetag
Tank att vid varje nytt andetag tar du in nytt syre och vid utandning blir d
med gammalt syre.

» Fortsatt och fokusera pa ditt andetag igen och den langsamma rorelsen upp och

» Nu kan du borja rora pa dina fingrar, tar, oppna ogonen och komma tillbaka.




Avslappningsévning

Satt er sa bekvamt ni kan. Bada fotterna i golvet, lat handerna vila mot laren.

Ta ett djupt langsamt andetag genom nasan med stangd mun. Andas in, Och andas ut langsamt
genom nasan. Nar ni andas ut later ni magen sjunka ner, langsamt. Vi gor det igen.... Andas in,

Nu spanner vi hoger hand i fem sekunder medan vi haller andan.
Ett, tva, tre, fyra, och fem, andas ut ldngsamt och lat handen slappna av.

Andas in, nu spanner vi hoger arm och haller andan i ndgra sekunder, Andas ut langsamt och lat
armen slappna av.

Andas ut och in genom nésan pa vanligt satt, tva ganger.

Nu gar vi vidare med vanster hand, andas in och hall andan, rakna till fem o slappna av..

Andas in, nu spanner vi vanster arm och haller andan i nagra sekunder, Andas ut langsamt och lat
armen slappna av

Andas ut och in genom nésan pa vanligt satt, tva ganger.

(fortsatt pa samma satt med ansikte och axlar, mage och rumpa, fétter och ben. Upprepa om
deltagarna tycker att detta ar svart.




Traff 3 - stress och somn

» Tankar sen forra gangen, gruppregler, presentera dagens tema
» Muntlig information om stress och somn

» Avspanningsovning nacke och axlar

» Gruppovning och samtal

» Avslappningsovning
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Det har kan du gora om du ar
stressad




Vid dalig Somn....




Ovning 3

» Hur fungerar somnen for dig? Vad kan du sjalv gora?

» Vad har du runt dig som far dig att ma battre? Fran vilka

hall kan ni fa stod?




Traff 4 - mat och fysisk aktivite

Tankar sen forra gangen, gruppregler, presentera dagens tema

Visa film - kost o fysisk aktivitet

Visa bilder pa hur ata bra, Vitamin D, sockerintag och energidryck...
nyckelhalsmarkte och kostcirkeln

Avspanningsovning nacke och axlar

Gruppovning med fragesport om kost och fysisk aktivitet

Avslappningsovning
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Vitamin D

» Finns i fet fisk, lattmjolk, mellanmjolk, matfett
» Bildas i huden nar vi ar utomhus i solen
» Barn under 2 ar rekommenderas D-droppar. For morkhyad ba

rekommenderas D-droppar upp till 5 ar.




Undvika for mycket sockerintag !
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ANDSREGIONEN



Vad ser du pa bilden?
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Nyckelhalsmarkte
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Bild pa Nyckelhalsmarkte
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locka, viktigt och ata regelbunden kost




)

Traff 5 - sammanfattning av kursen + frag

Tankar sen forra gangen, gruppregler, presentera dagens tema
Sammanfattning av kursen + visa film
Gruppovning

Avslappningsovning




Filmen: tips for att ma battre

http://www.youmo.se/sv/Att-ma-daligt/Film-Tips-for-att-ma-battre/



http://www.youmo.se/sv/Att-ma-daligt/Film-Tips-for-att-ma-battre/

Saker som ar bra att gora varje dag




» https://www.informationsverige.se/Svenska/Samhalle/Sidor/Ny-i-Sverige-
2.aspx

» http://www.1177.se/Vastra-Gotaland/

Lankar till 1177 och information Sverige



https://www.informationsverige.se/Svenska/Samhalle/Sidor/Ny-i-Sverige-2.aspx
http://www.1177.se/Vastra-Gotaland/

Ovning 5

Under denna traff har vi har tittat pa film och sammanfattat
innehallet i den har kursen.

Finns det nagot i den har kursen som du kan anvanda, och vad &r det
i s fall?

Skriv ner minst 3 saker du vill forandra eller gora framover:
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Om du ater mycket frukt och gronsaker ar det mindre risk att du
far cancer, hjartsjukdomar, stroke och overvikt. At sa mycket
gronsaker, rotfrukter och bonor varje dag som far plats i tva fulla
hander. At ocksa tva frukter om dagen. Notter eller olika fron ar
gott att lagga pa salladen.




Fullkorn &r nar skalet pa séadeskorn eller ris finns kvar.
| skalet finns nyttiga fibrer, jarn och andra amnen som kroppen behdéver.

Né&r du ater fullkorn minskar du risken att fa typ 2-diabetes, hjartsjukdomar, stroke och cancer i tjoc
och andtarmen.

Fibrerna i fullkorn gor att du kanner dig matt. Da ar det lattare att halla vikten och inte bli tjo




Det finns manga sorters matfetter. Vissa ar nyttiga men vissa ar inte sa bra att
ata. Valj nyttiga matfetter som rapsolja, och smorgasfetter med

Nyckelhalsmarkte. Undvik onyttiga fetter som smor, palmolja och kokosolja.

Nar du steker kan du anvanda rapsolja, olivolja
eller flytande matfett.

Till sallad kan du gora en god dressing med vinager, olivolja eller rapsolja, vitlok,
salt och kryddor.

Notter, mandlar och olika fron, till exempel solrosfron innehaller nyttiga fetter.
Du kan lagga dem i salladen eller ata dem som snacks. Valj osaltade notter och
fron!

Nyttiga fetter minskar risken for hjartsjukdomar och stroke.



Vad hander i kroppen nar du ror digd

Det hdr hander i kroppen
ndr du ror dig!

Feskning v ot sk kvt cch i hr 1 mingd

posiiva hokoeflekte. Forklorngen dr at kroppers orgen och

wewnoder fiends och arpossas o regelbunden vanieg b
et mychet andomdlsentge sitt.

Musklerna blir starkare, da avlastas ocksa lederna
Skelettet blir starkare. Vi blir mindre stela i kroppen.

Hjartat arbetar snabbare som leder till mer blodcirkulation - vi blir me
piggare.

N&r vi ror pa oss da gar det at energi - man gar lattare ner i vikt.

Tranar man regelbundet - mindre risk for sjukdomar som hjartinfarkt,
diabetes, stroke och ledbesvar.

Man far aven ett starkare immunforsvar — man blir inte sjuk lika ofta.
Traning kan minska spanningshuvudvark

Forskning har visat att traning motverkar tjocktarm cancer oc
brostcancer.




| mejeriprodukter finns manga nyttiga

amnen, till exempel kalcium som skelettet
och tanderna behover. Mejeriprodukter ar
mjolk, yoghurt, filmjolk, ost och liknande.

Valj magra mejeriprodukter utan socker
men som har extra D-vitamin. Nyttigast ar
osotad naturell fil eller yoghurt. Lagg
istallet pa bar eller frukt for att fa smak.

Ost kan innehalla mycket fett. Leta efter
ost med Nyckelhalsmarkte for att valja en
magrare sort.

Det racker med 2-5 deciliter mjolk, filmjolk
eller yoghurt varje dag. Magra
mejeriprodukter minskar risken att fa
stroke, hogt blodtryck och typ 2-diabetes.




Om du ater mindre an ett halvt kilo rott
kott i veckan minskar du risken att fa
cancer i tarmen och hjartsjukdomar,
(fyra ganger i veckan blir det ungefar ett
halvt kilo).

Med rott kott menas kott fran ko, gris,

lamm, vilda djur och ren.

Kott innehaller nyttiga amnen som jarn
och protein. Men samma amnen finns
ocksa i bonor, kikarter, linser, fisk och
fagelkott.




Det mesta saltet vi ater kommer fran
brod, ost, kottpalagg, korv och
liknande. | salt finns ett amne som heter
natrium som kroppen behover, men det
ar inte nyttigt att ata for mycket
natrium.

Mineralsalt och ortsalt innehaller
mindre natrium. Valj salt med amnet
jod i. Jod ar ett viktigt amne for att
kroppen ska fungera.

Du kan fa for hogt blodtryck, och da ar
det storre risk

att fa hjartsjukdomar, stroke och
njursjukdomar.

Ta mindre salt men istallet smaksatt
maten med citron, vitlok, farsk
ingefara, chili eller orter!!




Det ar nyttigt att ata fisk och skaldjur tva eller tre ganger i
veckan

Fet fisk som makrill, lax och sill innehaller omega-3-fett som
minskar risken for hjartsjukdomar och stroke och fetterna ar ocksa
nodvandiga for hjarnan.




Det som du ska forsoka undvika




